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Nájdete
vo vnútri
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1150€
s montážou

odBezpečnostné dvere
s vyššou bezpečnosťou,
krajším dizajnom a za lepšiu 
cenu vo svojej kategórii

780€
s montážou

od

470€

NOVINKA NA

SLOVENSKOM 

TRHU! 

NOVINKA NA

SLOVENSKOM 

TRHU! 

JARNÁ AKCIJARNÁ AKCI
55€ 95€

od 

DOVOZ 
ZDARMA

5353

VEĽKÝ ŠARIŠ 

0948 287 440
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KRÁSA
PRÍRODNÉHO

ISPA Prešov, s.r.o. Masarykova 22 (Bývalá Odeva), 080 01 Prešov tel: 0905 953 839
predajnapo@kamenarstvoispa.sk

OBJEDNÁVKY MOŽNÉ REALIZOVAŤ AJ ONLINE ilustračné foto

Americké pomníky Pracovné dosky 

83
-0

03
8

Urnový pomník

MÁJOVÁ
AKCIA

MÁJOVÁ
AKCIA

OBJBJB EDNÁNÁN VÁVÁ KVKV YKYK MOŽOŽO NŽNŽ É RERER

Platnosť do 31.5.2023

V cene jednohrobu je zahrnutá nerezová váza, lampáš, obhliadka, písmo, montáž a doprava.V cene jednohrobu je zahrnutá nerezová váza, lampáš, obhliadka, písmo, montáž a doprava.V cene jednohrobu je zahrnutá nerezová váza, lampáš, obhliadka, písmo, montáž a doprava.V cene jednohrobu je zahrnutá nerezová váza, lampáš, obhliadka, písmo, montáž a doprava.

1900€1900€

V cene jednohrobu je zahrnutá nerezová váza, lampáš, obhliadka, písmo, montáž a doprava.V cene jednohrobu je zahrnutá nerezová váza, lampáš, obhliadka, písmo, montáž a doprava.

1410€1410€

Jednopomník
s nápisnou doskou
BROWN

Jednopomník
s nápisnou doskou
IMPALA GREY

Ušetríte
490€

Ušetríte
560€

2500€2500€

1940€1940€
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Oprava zatekajúcich a poškodených
striech - fasád

labov, komínov
Práce vo výškach všetkého druhu

Prístrešky, atiky, 

,
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PRESOVSKO
SABINOVSKO

Monika Janovčíková     0905 719 145

Distribúcia:
distribucia.po@regionpress.sk 
www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

párny týždeň: Bzenov, Demjata, Fri-
čovce, Chmeľov, Kapušany, Kendice, 
Kokošovce, Ľubotice, Pušovce, Sedlice, 
Prešov, Veľký Šariš, Ďačov, Drienica, Ja-
kubovany, Sabinov, Lipany, Brezovica, 
Kameniaca, Pečovská Nová Ves, Šariš-
ské Michaľany   
nepárny týždeň: Drienov, Drienovská 
Nová Ves, Dulova Ves, Fintice, Haniska, 
Hermanovce, Chminianska Nová Ves, 
Lada, Lemešany, Ličartovce, Malý Šariš, 
Petrovany, Ruská Nová Ves, Sedlice, 
Široké, Tulčík, Víťaz, Vyšná Šebasto-
vá, Župčany, Prešov, Sabinov, Krivany, 
Ražňany, Šarišské Dravce, Rožkovany, 
Šarišské Sokolovce, Torysa a Dubovica, 
Nižný Slavkov  

presovsko@regionpress.sk

Redakcia: Budovateľská 50 
PREŠOV

Sabinov

Prešov

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  59.870 Trenčiansko+DCA+IL
TT  49.930 Trnavsko
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LI  37.270 Liptovsko=LM+RK
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OR    34.980 Oravsko=DK+NO+TS
PB    33.590 Považsko=PB+PU
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HU  27.190 Humensko=VT+SV+ML
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KS  24.900 Košicko okolie
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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.

Vydavateľ: 
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Pekárska 7489/40A, 917 01 Trnava
IČO: 36252417 
reg. MKSR EV 3676/09

DISTRIBÚCIA (49.940 domácností)

Hovorí sa, že strach je dobrý sluha, 
ale zlý pán a v živote sa o tom už isto 
presvedčil každý. Ja osobne bojujem 
so strachom v rôznych podobách 
celý svoj život, niekedy sa mi darí 
viac, inokedy menej.

Strach patrí k životu, stretávame sa 
s ním takmer denne a svojim strachom 
či obavám čelí každý z nás. Nie všetci 
sa  obávame rovnakých podnetov. Nie-
kto má strach z výšok, z vystupovania 
na verejnosti, z lietania či hmyzu, ďalší 
zasa z utrpenia, choroby, bolesti alebo 
zosmiešnenia, iní sa boja tmy, smrti, 
zmeny či neistoty a ďalší zasa neza-
mestnanosti, chudoby či vojny, no a 
vo všeobecnosti máme často strach zo 
všetkého nového či nepoznaného. Ak 
by sme chceli vymenovať všetky naše 
strachy, nestačila by nám na to ani celá 
novinová strana, to však nie je dôležité.

Oveľa nutnejšie je uvedomiť si, že 
strach by sme v žiadnom prípade ne-
mali vnímať len ako čosi negatívne. Už 
od nepamäti nám pomáha chrániť sa 

pred nebezpečenstvom, čím sa pre nás 
stáva akýmsi nástrojom sebazáchovy a 
vlastne nám umožňuje prežiť.

Tak ako môže byť strach na jednej 
strane veľmi užitočný, môže sa na stra-
ne druhej stať aj našim nepriateľom a to 
vtedy, keď ho prestávame zvládať, keď 
sa stane akousi brzdou nášho života a 
nedovoľuje nám dosiahnuť tie najlep-
šie veci, robiť to, čo nás napĺňa alebo 
to, po čom sme vždy túžili. Čo s tým?

„Ak sa niečoho bojíte, urobte 
to,“ čítala som kdesi. Myslím si, že len 
vtedy, ak to urobíme, ak sa strachu 
skutočne postavíme, stratí nad nami 
svoju moc a nám sa bude 
oveľa lepšie dýchať, ľah-
šie kráčať a budeme sa 
cítiť voľnejší a slobod-
nejší. Zvládnuť to nie je 
ľahké, no nie je to ani 
nemožné, len treba 
nabrať odvahu a ne-
vzdávať sa.

Strachu sa treba postaviť

» Renáta Kopáčová, redaktorka

svoju moc a nám sa bude 
oveľa lepšie dýchať, ľah-
šie kráčať a budeme sa 
cítiť voľnejší a slobod-
nejší. Zvládnuť to nie je 
ľahké, no nie je to ani 
nemožné, len treba 
nabrať odvahu a ne-

3. júna 1989  
čínska vláda rozhodla o vyslaní armády na potlačenie študentských 
protestov na pekinskom námestí Tchien-an-men kuang-čchang 

Výročia a udalosti
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Vykupujeme meď, mosadz, bronz, hliník, piliny
z farebných kovov, olovo, cín, nerez, žalúzie,
hliníkové plechovky, papier

Nákup a predaj

PRESOV
Za Kalváriou 3

VÝHODNÉ CENY
pri väčšom

množstve
dohodou

tel: 0905 962 799, 0915 658 107

DOBRÁ STRECHADOBRÁ STRECHA
RÝCHLO A KVALITNE

•NÁTERY STRIECH
•NÁTERY VO VÝŠKACH

•NÁTERY KOSTOLOV
•OPRAVA A MUROVANIE

KOMÍNOV

ZA VÝHODNÚ CENU
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Nábytok AJA Prešov, s.r.o.
Priemyselné centrum - Šalgovik

www.ajanabytok-presov.sk
aja.presov.sro@gmail.com

0910 366 966
AJA Prešov, s.r.o.

VSTAVANÉ SKRINE
A NÁBYTOK NA MIERU

Najlacnejšie
Vstavané skrine
Šatníky
Kuchynské linky
Kancelársky nábytok
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PREBÍJANIE
a  PREČISTENIE

ODPADOVÝCH  POTRUBÍ

0908 580 291

NONSTOPs možnosťou
využitia

kamerového
systému

WC   -   UMÝVADIEL
DAŽĎOVÝCH ZVODOV
PISOÁROV
GULIČIEK

BIELE
vzor

BIELE
vzor

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ
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www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA
v ponuke aj

INTERIÉROVÉ DVERE

Naše OCEĽOVÉ DVERE so ZÁRUBŇOU, CHRÁNIA-ZATEPLIA-ODHLUČNIA Váš domov
BEZPEČNOSTNÉ DVERE

DUB
vzor
DUB
vzor

odborná montáž s licenciou technickej služby od polície SR

AKCIA 470€všetky dvere
SKLADOM

v ponuke aj
hladké dvere

a odtieň Wenge

0917 56 36 12 | 0911 60 20 40
 KE -Sídlisko Terasa, Sokolovská 5, PO-PI: 8.00-17.00   Sídl. Ťahanovce, Americká trieda, Obch. dom KLAS,  PO-PI: 9.00-17.00 h

PO -Sídlisko Sekčov /smer Šalgovník/ podnikateľské Centrum PYRAMÍDA, Keratsinské nám.1 - prízemie, 8.00-17.00 h 

Predáva Hydinu
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  051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169     

     

DACHMANN
www.dachmann.sk

PLASTOVÉ OKNÁ A DVERE
DREVENÉ A

 
HLINÍKOVÉ

OKNÁ
SERVIS A OPRAVA OKIEN

- EXTERIÉROVÉ ŽALÚZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETNÝCH DOSIEK 
- ZASKLIEVANIE BALKÓNOV 
- SIETE PROTI HMYZU, ŽALÚZIE 
- GARÁŽOVÉ BRÁNY

Levočská 2, 080 01 Prešov, maxidachmann@gmail.com     

PO-PIA 8:00 - 16:30
         SO 8:00 - 12:00

2,95 €/ks€/ks
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30948 501 772 novakova.makler@gmail.com

SERIÓZNE A SPOĽAHLIVO

PRE SVOJICH
KLIENTOV HĽADÁME
DOMY, BYTY, POZEMKY

180€

►
►
►
►
►

 hľadá učiteľov 
odborných ošetrovateľských 

predmetov

pracovný pomer na dobu neurčitú
dovolenku 9 týždňov
možnosť ubytovania v areáli Nemocnice 
v Bojniciach
Nemocnica v Bojniciach - zmluvné pracovisko 
pre odbornú prax
hrubá mzda minimálne 1200 Eur mesačne

                                                               VŠ II. stupňa odbor ošetrovateľstvo 
                                                                minimálne 2 roky klinickej praxe 
                                                                v zdravotníckom zariadení

Kontakt: www.szspd.sk  |  info@szspd.sk
Riaditeľka školy - RNDr. Viera Beňová - 0901 918 352

Nová a perspektívna
Stredná zdravotnícka škola v Prievidzi

Budúcim kolegom ponúkame

Kvalifikačné 
predpoklady
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Šebastovská 4, Prešov    michnakstefan@gmail.com
www.michnakzaluzie.sk    tel: 0948 283 110

ŽALÚZIE
MARKÍZY

SCREENOVÉ CLONY
LÁTKOVÉ ROLETY

PLASTOVÉ A HLINÍKOVÉ
ROLETY

SIETE PROTI HMYZU
ROLETY DEŇ / NOC

VNÚTORNÉ
A VONKAJŠIE

PARAPETY
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FÚKANÁ IZOLÁCIA
0 9 0 8  6 5 8  9 1 0
minerálna vata, celulóza

JM carpentry sro
využite dotáciu
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Všetko od základov až po strechu
ceny na vyžiadanie

Cement 42.5/25 kg/ 4.50€ s DPH

INZERCIA
0905 719 145
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»Kupim stary traktor aj po-
kazeny 0905675749
»Kúpim JAWU 250, 350, 
SIMSONA, CZ 175, 250. 
0949505827
»Predám 4 – kubíky dubové 
rezivo, hranoly 15cm x 15 cm 
x 5m, foršne 32mm. Suché 
pre stolárov na nábytok. 
0908 460 040 

»Kúpim haki lešenie.tel 
0908 532 682

Občianska
riadková
inzercia

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

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

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mo-
bilný operátor. Cena je 0,60 € 
s DPH za každých začatých 30 
znakov textu vášho inzerátu 
vrátane medzier. Nič iné neúč-
tujeme. Upozornenie! Služba 
nefunguje u operátora 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, PO zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na zad-
nej strane vľavo dolu. Službu 
PlatbaMobilom.sk technicky 
zabezpečuje ELET, s.r.o.

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    

29. mája 1919
počas zatmenia Slnka Arthur Eddington po prvý-
krát testoval platnosť všeobecnej teórie relativity  

Výročia a udalosti
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0940 323 0040940 323 004
Výroba altánkov, pergol, terás, garážové státia, pergol, terá, pergol, terás, garážové státát tiaátiaá

s.stan@zoznam.sk
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Láska sa začína v rodine. Len rodi-
ny, ktoré sa modlia, zostávajú spo-
lu. Len keď zostanú spolu, môžu sa 
naučiť milovať jeden druhého a po-
deliť sa o to aj so svojimi blížnymi. 
Toto sú hlavné zásady Matky Tere-
zy. Bola presvedčená, že dobro spo-
ločnosti je založené na posvätnosti 
manželstva a harmónii rodiny. 

Rodina je prvé a najprirodzenejšie 
prostredie, v ktorom sa dáva a prijíma 
láska. Kde inde, ak nie v domácej škole 
lásky, má vzniknúť vedomie vlastnej 
identity a autenticity ľudských vzťa-
hov? Iba bezpečie a vzájomný rešpekt 
v rodinnom kruhu nám dávajú dôveru, 
že sme bezpodmienečne prijatí, oceňo-
vaní a milovaní.

Vďaka tejto láske spoznávame, že 
sme stvorení na Boží obraz. Keď Ježiš 
prišiel na svet, ukázal nám, že rodina 
je nenahraditeľná a je základom spo-
ločnosti. Väčšinu svojho života, tri-
dsať rokov, prežil v rodine. Vyrastal v 
skromnej tesárskej rodine v Nazarete 
a od Jozefa a Márie sa naučil modliť, 
pracovať a zúčastňovať sa na živote 
spoločenstva. 

Vzťah s Bohom prináša aj otvo-
renosť pre život. Deti sú zviditeľnená 
láska, ako hovorí poézia. Ale aj keď je 
dieťa v prvých rokoch úplne závislé od 
pozornosti a starostlivosti rodičov, ne-
patrí im. Je to nezávislá ľudská bytosť. 
Dieťa musí prerásť vzťah s rodičmi a 

prostredníctvom kresťanskej výchovy 
nájsť pevný záchytný bod v Bohu, inak 
zostane sirotou viery, bez koreňov a 
opory. Pred všetkými materiálnymi 
vecami a ľudskými väzbami, ktoré 
dieťa potrebuje, stojí jedna podstatná 
vec: Dieťa je osobou, ktorú Boh miluje 
a chce.

Preto je Cirkev taká blízka rodine, 
najmä „tým, ktorí sú nútení opustiť 
svoje domovy, ktorí sú rozorvaní, ktorí 
nemajú dom alebo prácu, alebo ktorí z 
mnohých dôvodov trpia; manželským 
párom v kríze a tým, ktorí sú už roz-
vedení alebo rozídení. Všetkým chce-
me byť nablízku s ohlasovaním tohto 
evanjelia rodiny, tejto krásy rodiny“, 
ako hovorí pápež František. 

Drahí priatelia, začnime sa znova 
modliť vo vlastných rodinách a prosme 
Ducha Svätého, aby uzdravil hlboké 
rany v našich manželstvách a rodi-
nách.

Deti sú zviditeľnená láska

» P. Martin, M. Barta
Foto: www.acnslovensko.sk 

ČISTENIE POZEMKOV
A RUČNÉ BÚRACIE PRÁCE
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Tel:0905 267 750 PREŠOV
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PEKNÁ STRECHA
NÁTERY STRIECH
VÝMENA STRIECH
OPRAVA KOMÍNOV

 

0908 842 631
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 0908 985 306
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ROTOBALANCE s.r.o.
obchodného zástupcu

martina.palovicova@rotobalance.sk

Mzda: 816€/brutto
+ odmena za výkon

0908 501 963
22
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INZERÁT,KTORÝPREDÁVA
0905 719 145

janovcikova@regionpress.sk
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PROFI-STRECHAPROFI-STRECHA

  
FARBA KTORÁ 
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0940 973 7770940 973 777

•
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INZERÁT,KTORÝPREDÁVA
0905 719 145

janovcikova@regionpress.sk
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Klenoty

POPRAD OC Forum, OC Max | SVIT Obchodné centrum A1 | TURZOVKA Jašíkova 55 | PREŠOV OC Novum

AKCIA

www.felicita.sk   0919 048 630

Zlaté obrúčky
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HLINIKOVÉ SYSTÉMY

PLASTOVÉ SYSTÉMY

ODSUVNÉ PORTÁLY

PÁSKY - ISO CONNECT 

PODLAHOVÉ PROFILY - PHONOTHERM

OKNÁ    -   DVERE    -    PORTÁLY
AJ PRE VAŠU NOVOSTAVBU

DOPLNKY:
- PARAPETY, ALÚZIE, ROLETY

TEL.: 0918 881 874
E-MAIL: info@topoknoslovakia.sk

ADRESA: K rdejov 
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KVALITA
ZARUČENÁ

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

33
-0

02
8



PO 23-21 strana- 9



PO 23-21 strana- 10

SPRAVODAJSTVO / SLUŽBY Najčítanejšie regionálne noviny
10

Kuchynský robot MagicHome
Lenotre, 1000W

92,70 €
102,59€

Aquanta Click
Demro.sk

52,65 €

Whirlpool WL B8160 NE
Varná doska

ZlavneneSpotrebice.sk

279,00 €

série 5000
Demro.sk

49,99 €

HECHT SANDY I.
hausmarket.sk

84,99 €

Nescafé Dolce Gusto Grande Intenso
kávové kapsule 16 ks

MojePapiernictvo.sk

11,02 €

GRIL ACTIVA ANGULAR
XL GRIL WAGON

topnaradie.sk

199,00 €

29,90 €

Marc Jacobs Perfect 
Parfumovaná voda 50 ml

Demro.sk

97,00 € 92,
102,59€97

11 279 199 84,99 €

49, 52

Mozog je jeden z najdôležitejších 
orgánov v ľudskom tele.  Prospie-
va mu akákoľvek aktivita, kvalitný 
spánok, pobyt v prírode, pohyb, tré-
ning pamäti, dostatok tekutín ale aj 
kvalitná zdravá a vyvážená strava.

„Vhodným príkladom je stredo-
morská strava zahŕňajúca zeleninu, 
ovocie, olivový olej, obilniny, chlieb, 
strukoviny, ryby, vajíčka, mliečne 
výrobky, mäso. Dôležité je redukovať 
príjem alkoholu. Vitamíny skupiny B 
sú dopingom pre celý nervový systém,“ 
radia odborníci z Odboru podpory 
zdravia a výchovy k zdraviu Úradu ve-
rejného zdravotníctva SR.

Pravidelnou konzumáciou na-
sledujúcich potravín môžeme podľa 
odborníkov zlepšiť fungovanie svojho 
mozgu:
- Potravinové zdroje vitamínu E, ako je 
rastlinný olej, semená, avokádo, ore-
chy.
- Zdroje antioxidantov vrátane vitamí-
nov A, C, D, E, K, ktoré sa nachádzajú v 
pestrofarebnom ovocí a zelenine.
- Ryby obsahujúce omega-3 mastné ky-
seliny.
- Tmavozelená listová zelenina, ako na-
príklad kel, špenát, mangold.
- Všetky strukoviny nám môžu pomôcť 
stabilizovať hladinu cukru v krvi, a 
tým zabezpečiť priebežné dodávky po-
trebnej energie aj do mozgu.

- Káva, čaj a horká čokoláda; kofeín 
konzumovaný v týchto formách a s 
mierou môže stimulovať duševnú bys-
trosť.

Náš tip:
Avokádová nátierka

Budeme potrebovať: 1 väčšie avoká-
do, 2 lahôdkové cibuľky,  kúsok čer-
stvej uhorky, 200 g syra balkánskeho 
typu, 2 lyžice olivového oleja, šťavu z ½ 
citróna, soľ, čierne mleté korenie

Postup:
Zrelé avokádo prepolíme, odstráni-

me z neho kôstku, zbavíme ho šupky a 
vložíme do mixéra. Pridáme citrónovú 
šťavu, olej a dohladka rozmixujeme. 
Potom pridáme pomrvený syr, nakrá-
jané jarné cibuľky, uhorku, dochutíme 
soľou a mletým čiernym korením. Opäť 
rozmixujeme. Podávame s celozrnným 
pečivom.

Potraviny pre mozog

» ren
zdroj foto stevepb pixabay

Sociálna poisťovňa pokračuje v elektro-
nizácii služieb a v tejto súvislosti infor-
muje na svojej webovej stránke o tom, 
že zjednodušila proces vydávania pre-
nosných dokumentov A1 (PD A1) pre prá-
cu v zahraničí. „Po novom môžu klienti 
o PD A1 požiadať elektronicky, odpoveď 
dostanú do elektronickej schránky,“ 
uvádza inštitúcia. 

Práca v zahraničí si pre niektoré ka-
tegórie zamestnancov alebo samostatne 
zárobkovo činné osoby vyžaduje vopred vy-
baviť PD A1. Tento dokument určuje, v kto-
rej krajine bude občan sociálne poistený a 
kde bude platiť poistné na jednotlivé druhy 
poistenia podľa legislatívnych pravidiel 
danej krajiny. Sociálna poisťovňa klientom 
odporúča požiadať o PD A1 včas ešte pred 
odchodom za prácou. 

Kto žiada o PD A1 - PD A1 je potrebný 
v prípade, ak zamestnávateľ vysiela svojho 
zamestnanca pracovať do krajín EÚ/EHP/
Švajčiarska/Spojeného kráľovstva Veľkej 
Británie a Severného Írska alebo SZČO bude 
v zahraničí pracovať na slovenskú živnosť, 
pričom pri výkone činnosti v zahraničí má 
naďalej podliehať sociálnemu poisteniu 
Slovenskej republiky. O určenie uplatniteľ-
nej legislatívy (určenie sa potvrdzuje pros-
tredníctvom PD A1) je potrebné žiadať aj v 
prípade súbežného výkonu práce vo viace-
rých z uvedených štátov.

Ako postupovať - „Jednotlivé žiadosti o 

vystavenie PD A1, podľa konkrétnej život-
nej situácie zamestnanca alebo SZČO, ktoré 
sa do 14. mája 2023 podávali výlučne v pa-
pierovej podobe, je od 15. mája 2023 možné 
podať prostredníctvom eFormulára. Prís-
lušný eFormulár klient nájde a odošle pro-
stredníctvom webového portálu Sociálnej 
poisťovnehttps://eformulare.socpoist.sk. K 
eFormuláru je potrebné priložiť prílohy, kto-
rými klient deklaruje skutočnosti uvádzané 
v eFormulári – ide o rovnaké prílohy ako v 
prípade papierových žiadostí. Prílohy môžu 
byť vo formáte PDF súboru, DOC súboru 
alebo súbor typu PNG,“ objasňuje Sociálna 
poisťovňa a dodáva: „Ak klient požiadal o 
vystavenie PD A1 z dôvodu vyslania alebo 
určenia uplatniteľnej legislatívy prostred-
níctvom eFormulára, Sociálna poisťovňa 
mu ho potvrdený zasiela do elektronickej 
schránky, z ktorej bol eFormulár zaslaný. 
Ak vysielajúci zamestnávateľ, zamestna-
nec alebo SZČO nie je vlastníkom elektro-
nickej schránky, z ktorej bol zaslaný eFor-
mulár zaslaný, je potrebné k zaslanému 
eFormuláru priložiť splnomocnenie vlast-
níka elektronickej schránky na podanie 
eFormuláru, respektíve doručenie PD A1.“

Sociálna poisťovňa tiež pripomína, že 
podanie žiadosti o vystavenie PD A1 z dôvo-
du vyslania, resp. o určenie uplatniteľnej le-
gislatívy prostredníctvom eFormulára bude 
znamenať rýchlejšie vybavenie žiadosti a 
vystavenie, resp. doručenie PD A1 (z dôvo-
du čiastočnej automatizácie procesov, resp. 
odstránenia chýb pri vypĺňaní žiadostí).

Práca v zahraničí - novinka

» ren
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0800 162 162

Vylepšite svoj domov s
prvotriednou kvalitou a eleganciou!

Zľava 15 %

15- %
ZĽAVA

*
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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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