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LEVICKO
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NAJLACNEJ�IA

LIKVIDÁCIA
NEBEZPEČNÉHO ODPADU A

0910 336 600  � 0905 655 414 
likvidovatazbest@gmail.com

AZBESTOVÝCH STRIECH
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• KÚRENÁRSKE PRÁCE
VÝMENA RADIÁTOROV
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hľadá do pracovného pomeru

traktoristu do živočíšnej výroby

kontakt: 0905 555 972

Manipulácia najmä s hnojom a slamou.

Pracovný čas 3:00-15:30 alebo 6:00-14:30.

Mzda 6 eur/hod.+ príplatky. 2x mesačne práca cez víkend/sviatok.  

Vodičský preukaz „T“.

Možnosť nocľahu po dlhej zmene pred krátkou. Možný aj kratší úväzok. 
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OBNOVA STRECHY
V NAJLEP�EJ CENE

PALA DOKTOR

ETERNITOVÉ - PLECHOVÉ - PLOCHÉ

MATERIÁL - PRVOTRIEDNA KVALITA
NA�OU VIZITKOU JE SPOKOJNOSŤ
ZÁKAZNÍKOV PO CELOM SLOVENSKU 

+36 70 613 1381

+421 950 616 754

HUN

SVK

PRE DÔCHODCOV �PECIÁLNA ZĽAVA
ZAMERANIE, ODBORNÉ PORADENSTVO

A CENOVÁ PONUKA ZADARMO!
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PLASTOVÉ A HLINÍKOVÉ OKNÁ,
DVERE A GARÁŽOVÉ BRÁNY
BEZPEČNOSTNÉ DVERE SOFIA A SECURIDO
SALAMANDER, SCHUCO, REHAU, GEALAN, ALUPLAST

 k objednaným oknám bezpečnostné kľučky Hoppe ZDARMA
6-komorový profil za cenu 5 komorového

- parapety, žalúzie a siete za akciové ceny
-  vonkajšie rolety a vonkajšie žalúzie
- demontáž - montáž - likvidácia odpadu
- okná na novostavby za extra výhodné ceny

Levice, Námestie Šoltésovej 9 , budova Santal
www.oknook.sk, info@oknook.sk - 0911 887 751, 0949 591 589

18 rokov na trhu

5 rokov záruka

NAJLEPŠIE

CENY
V OKRESE
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DVERÍ

OPRAVA

OKIEN,
plastových

0940 765 8880940 765 888

VÝMENA
IZOLAČNÉHO SKLA
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Prijímam objednávky na AUGUST
husokačky na výkrm 15 €/ks

6 týždňové husokačky   6 €/ks
AKCIA

•  kompletné pohrebné 

 a kremačné služby 

 v jednom objekte

•  vlastná obradná sála

•  živé kvety

•  nový urnový háj

24 hodinová služba 
 www.krematoriumlevice.sk. 0904 401 426
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Stavebné práce
 

Murárske tesárske
klampiarske práce

strechy, altánky, prístrešky
kompletné rekonštrukcie

bytov a domov

0940658160

ponúkame:
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 0911 939 149

0948 255 662

PRIAMO NA MIESTE
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INZERCIA

LEVICKO

Blažena Valkovičová   0905 422 015

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

párny týždeň: Levice, Demandice, 
Horné Semerovce, Horné Turovce, Hro-
novce, Vozokany nad Hronom, Jur nad 
Hronom, Kalná nad Hronom, Krškany, 
Lok, Plášťovce, Pohronský Ruskov, 
Malinovec, Santovka, Šahy, Šarovce, 
Tekovské Lužany, Lipník, Tlmače, Veľké 
Turovce, Veľký Ďur, Želiezovce 

nepárny týždeň: Levice, Bátovce, 
Čajkov, Čaka, Devičany, Farná, Hronské 
Kľačany, Hronské Kosihy, Kozárovce, 
Malé Kozmálovce, Nový Tekov, Puka-
nec, Rybník, Šahy, Lipník, Tlmače, Veľké 
Kozmálovce, Veľké Ludince, Želiezovce, 
Žemberovce 

levicko@regionpress.sk

Redakcia: Mlynská 2238
LEVICE

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  60.750 TRENČIANSKO-DCA-IL
TT  49.930 TRNAVSKO
ZM  20.930 ZLATOMORAVSKO

BB    56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY  29.300 KYSUCKO-CA-KM
LI  37.270 LIPTOVSKO-LM-RK
LC    30.860 LUČENECKO-VK-PT
MT    38.570 MARTINSKO-TR
OR    34.980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB    33.590 POVAŽSKO-PB-PU
PD     40.150 PRIEVIDSKO
ZV    38.400 ZVOLENSKO-DT-KA
ZH  26.880 ŽIARSKO-ZC-BS
ZA  50.780 ŽILINSKO-BY

BJ  37.210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE  30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU  27.190 HUMENSKO-VT-SV-ML
KE  92.130 KOŠICKO
KS  24.900 KOŠICKO okolie
SL   12.940 ĽUBOVNIANSKO
MI  31.260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP  41.520 POPRADSKO-KK
PO  49.940 PREŠOVSKO-SB
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.

DISTRIBÚCIA (30.580 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6233/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417.

Ročník I, Vydanie 9, týždeň 26/2024.
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Obhliadka a cenová ponuka zdarma. 

0904 005 299

IZOLÁCIE PLOCHÝCH
STRIECH
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NAJVÝHODNEJŠIA

D O S T U P N Á

PÔŽIČKA
0905 555 863
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www.lexanzm.sk
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OBJEDNÁVKY UŽ PRIJÍMAME
NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL

6 € / ks

10

Dovoz priamo na adresu
0940 658 399
0905 355 145

SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

40%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV
� ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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KuričkyÊNosivé 
rôznejÊfarbyÊ8-12-15-18Êtýž

PredajÊrastovejÊaÊznáškovejÊkŕmnejÊzmes i

KuričkyÊNosivé 
rôznejÊfarbyÊ8-12-15-18Êtýž

PonúkaÊnaÊpredaj: (priÊgalante)

hydinárskaÊfarmaÊtopoLnica

RozvozÊzabezpečíme

0905Ê551Ê499Ê•Ê031/781Ê15Ê63Ê•Êwww.hydinarskafarma.sk
HydinárskaÊfarmaÊTopoľnica

Ê

Aktuálne 

do vypredania zásob
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Brojlerové kačiceÊ1-14Êdňové
MulardÊKačiceÊ-ÊKáčereÊ1-14Êdňové
MorkyÊBieleÊBIG-6ÊÊÊ

ÊBrojlerové kačice na výkrm
Mulard kačice a káčere na výkrm
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Je tu leto a k nemu neodmysliteľne 
patria aj komáre. Väčšina z nás ich 
vníma ako obťažujúci hmyz znižu-
júci náš  komfort. Odborníci z Úradu 
verejného zdravotníctva SR približu-
jú možné riziká aj možnosti ochrany.

Veľké množstvo bodnutí vyvoláva 
podľa nich u ľudí nervozitu, zníženie 
sústredenosti, nepozornosť, nespa-
vosť, podráždenosť a iné. „Zo zdravot-
ného hľadiska ide o mikroporanenia a 
inokuláciu - teda vpravenie výlučkov 
slinných žliaz do ľudského tela. Sa-
motné bodnutie - pichnutie, poštípanie 
vyvolá lokálnu imunitnú reakciu, kto-
rú vnímame ako bolesť, pálenie, svr-
benie, sčervenanie a opuch. Normálna 
imunitná reakcia sa môže u niektorých 
osôb zmeniť na alergickú reakciu, pri-
čom uvádzame, že vážne alergie na ko-
máre sú najmenej desaťkrát zriedkavej-
šie ako nebezpečné a život ohrozujúce 
komplikácie po bodnutí včelou či osou 
a výskyt ochorení prenášaných komár-
mi v našich končinách je veľmi zried-
kavý,“ popisujú odborníci a dodávajú, 
že komáre najviac útočia ráno hodinu 
pred a hodinu po východe slnka a večer 
hodinu pred a hodinu po západe slnka.

Preventívnymi opatreniami, prevažne 
však s lokálnymi účinkami, môžu byť:

Individuálna ochrana:
• oblečenie s „uzlíkmi“, aby hmyz ne-
mohol vkĺznuť pod oblečenie a natie-

ranie nepokrytých častí repelentnými 
prípravkami. 
• Používanie éterických látok vo vonných 
lampách, elektrických prístrojov s vypa-
rovaním proti hmyzu a lapačov hmyzu. 
• Mechanická ochrana obydlí sieťami 
na okná a dvere. Ich ochrannú funkciu 
zvyšuje ošetrenie rámov a sietí insekti-
cídmi, určenými na tento účel. 

Starostlivosť a čistota obytného 
prostredia: 
• likvidácia plytkých stojatých vôd, v kto-
rých je možný výskyt vajíčok komárov, 
• pravidelné kosenie trávnych porastov 
v okolí obydlí, 
• vyprázdňovanie nádob na polievanie zá-
hrad (na hladinu je možné umiestniť plá-
vajúce fólie, polystyrénové dosky, prípad-
ne naliať malé množstvo jedlého oleja), 
• likvidácia komunálneho odpadu z 
okolia obydlí (napríklad plechovky a 
plastové fľaše, kde sa v zachytenej daž-
ďovej vode môžu liahnuť komáre), 
• podpora hniezdenia hmyzožravých 
vtákov (lastovičiek). 

Ako sa chrániť pred komármi

» ren
zdroj foto FotoshopTofs pixabay
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5. júla
Sviatok svätých Cyrila a Metoda – štátny 
sviatok SR

Výročia a udalosti
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Recyklácia a vyradenie 
vozidla z evidencie

Autorizovaný spracovateľ - Piec auto s.r.o.

Akcia na šrotovné - platíme 30 € za auto

Odvoz auta zadarmo
GA SA HC LV NR NZ ZM PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.

0915 261 120

Už nemusíte chodiť na dopravný inšpektorát,
my všetko odhlásime za Vás.

Spoločnosť Waste transport , a.s. PRÍJME

ZÁVOZNÍK
MANIPULAČNÝ PRACOVNÍK

Miesto výkonu práce:  Kalná nad Hronom, Mochovce 1

Základná zložka mzdy (v hrubom):  4,74  € / hodina
Dátum nástupu: ihneď
Pracovný pomer: na určitú dobu (12 mesiacov)
Náplň práce: 
Ručné manipulačné práce pri nakladaní s odpadmi:
- triedenie odpadov podľa druhu
- manipulácia s nádobami na komunálny odpad
- udržiavanie čistoty a poriadku v priestoroch zberných miest
- manipulácia a obsluha zdvíhacieho zariadenia na zberovom 
   vozidle a pod.

Pracovný čas: 40 hodinový týždenný pracovný čas
Práca na zmeny: jednozmenný pracovný režim

Požiadavky na zamestnanca:
Požadované vzdelanie: základné vzdelanie
Dĺžka praxe: bez praxe
Všeobecné spôsobilosti: manuálna zručnosť
Ďalšie požiadavky:  zdravotná spôsobilosť – podmienkou
Osobnostné predpoklady:  zodpovednosť a spoľahlivosť

Kontaktná osoba:  Ing. Ladislav Paška
+421 902 947 833, paska.l@mariuspedersen.sk

Ďalšie mzdové podmienky: 
- pohyblivá zložka mzdy vyplácaná na mesačnej báze 
  (základná časť do výšky 1,19 €/hod. a motivačná časť do výšky 1,19 €/hod.)  
- príspevok na DDS,  - rôzne príspevky zo SF
- dochádzkový bonus (za každú odpracovanú hodinu vo výške 
  10% z priemerného zárobku)

Ponúkané výhody:
- práca v stabilnej firme  
- dobré pracovné podmienky
- starostlivosť o zamestnancov po odbornej a zdravotnej stránke
- istota zamestnania
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Okná a dvere
   ihneď
      k odberu

Plastové okná a dvere iných

rozmerov Vám dodáme do 14 dní
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Michal Macho
Hlavná 27, Veľký Ďur
www.mmstavplast.sk

- Demontáž, montáž, murárske práce
- Búranie a murovanie otvorov
- Stavebné práce   - Garážové brány
- Servis okien   - Žalúzie, sieťky, parapety
- Vonkajšie rolety za výhodné ceny

SALAMAMDER
6-komorový profil

za cenu 5-komorového
16 - ročná prax

k objednávke
žalúzie a sieťky

GRÁTIS

ZĽAVY
až do 60%

PREDÁM BRIKETY

Letná cena platí do vypredania zásob
priemer 7cm, dĺžka 7-14cm
balené v PVC vreciach po 25kg

0948 394 028
Levice

120 Eur/tona

5
9
-0
1
5
9

DOPRAVU
ZABEZPEČUJEME
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Poľnohospodárske družstvo Bátovce
hľadá do pracovného pomeru

dojiča/dojičku kráv - strojové dojenie

kontakt: 0905 555 972

Dvojzmenná prevádzka, ranná 05:00-13:00 a večerná 17:00-01:00.

Mzda  1300 eur mesačne vrátane príplatkov 
za víkendy, sviatky a noci.

Nutnosť práce cez víkend a počas sviatkov.

Možnosť nocľahu. Možný aj kratší úväzok. 
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KAMENÁRSTVO K&K

Levice, Vojenská 2, 1. poschodie

FRANTIŠEK KRAKO
- vyhotovenie pomníkov
- sekanie a zlátenie písmen
- betónovanie základov
- čistenie a opravy hrobov
- krby, parapety, pracovné dosky
   z prírodného kameňa

PO - PI 8:00 - 16:00
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a ich súčastí, plátno

kašmírové sukne, šatky

brokátové šatky, što�y 

VÝKUP
KROJOV

0908 627 952

5. júla 1943  
druhá svetová vojna: začala sa najväčšia tanková bitka v histórii – 
Bitka v Kurskom oblúku

Výročia a udalosti

INZERÁT,KTORÝ
PREDÁVA
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» KÚPIM VAŠE STARÉ AUTO AJ 
BEZ STK TEL:0919420515

» Kúpim haki lešenie 
.tel.0908 532 682

» ODKUPIM VECI ZO STARYCH 
DOMOV 0903868361
» VÝKUP STAROŽITNOSTÍ 
0917048113
» KÚPIM STAROŽITNOSTI STA-
RÉ VECI KROJE 0918439124

» Seriozny muz hlada 
priatelku nad 63r. SMS 
0903404189

Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

Chcete si
podať inzerát?
Pošlite SMS na číslo 8866 
v tvare: RP medzera LV 
medzera Číslo rubriky 
medzera Text inzerátu

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

Riadková inzercia realít je 
od 26.10.2023 zrušená, in-
zerát si môžete podať len 
cez www.mojinzerat.sk 
Spätnou SMS vám potvrdíme prija-
tie 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 toľ-
kokrát, v koľkých týždňoch chcete 
inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, LV zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete v tiráži. 
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpečuje ELET, s.r.o.

08 STAVBA    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

09 DOMÁCNOSŤ    

14 RÔZNE / iné    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RÔZNE / predaj    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

Študentka, respektíve mladá tehotná 
žena po skončení štúdia nemá automa-
ticky nárok na dávku tehotenské a prí-
padne neskôr na dávku materské, ktoré 
poskytuje Sociálna poisťovňa. 

„Počas štúdia totiž študenti nie sú au-
tomaticky nemocensky poistení, iba ak by si 
napríklad sami platili dobrovoľné nemocen-
ské poistenie, čo zväčša nerobia,“ uvádza 
inštitúcia a pripomína, že podmienkami 
nároku na tehotenské/materské sú trvanie 
nemocenského poistenia najmenej 270 dní 
za posledné dva roky a takisto aj existencia 
nemocenského poistenia ku dňu vzniku dô-
vodu na poskytnutie konkrétnej dávky. Vý-
nimkou, kedy nárok na dávku tehotenské a 
materské študentkám môže vzniknúť, sú iba 
prípady, ak si počas štúdia platili poistné 
dobrovoľne. „Študentky bez poistenia ne-
majú nárok na tehotenské, ale počas štúdia 
majú nárok na tehotenské štipendium od 
svojej školy a následne im odo dňa pôrodu 
vypláca príslušný úrad práce rodičovský 
príspevok,“ informuje Sociálna poisťovňa.

Dôležité je nemocenské poistenie
Na to, aby mala žena po skončení štúdia 

nárok na dávku tehotenské/materské zo 
Sociálnej poisťovne, je potrebné, aby bola 
nemocensky poistená, napríklad praco-
vala ako zamestnanec, bola poistená ako 
povinne nemocensky poistená SZČO alebo 
dobrovoľne nemocensky poistená osoba, 
respektíve aby jej trvala ochranná lehota ku 
dňu vzniku dôvodu na poskytnutie dávky. 

Kedy vzniká nárok 
na tehotenské a materské

Nárok na dávku tehotenské vzniká od 
začiatku 13. týždňa tehotenstva - od za-
čiatku 27. týždňa pred očakávaným dňom 
pôrodu a nárok na materské spravidla od 
začiatku šiesteho až ôsmeho týždňa pred 
očakávaným dňom pôrodom. „To zname-
ná, že študentka musí byť ku dňu začiatku 
27. týždňa pred očakávaným dňom pôrodu 
nemocensky poistená alebo jej musí plynúť 
v tento deň ochranná lehota, aby splnila 
jednu z podmienok nároku na tehotenské. 
V prípade materského musí byť nemocen-
sky poistená alebo jej musí plynúť ochran-
ná lehota k začiatku 6. alebo 8. týždňa pred 
očakávaným dňom pôrodu určeným leká-
rom. Podotýkame, že podmienka 270 dní 
dva roky spätne sa sleduje v prípade dávky 
tehotenské k začiatku 13. týždňa tehoten-
stva a v prípade dávky materské ku sku-
točnému dňu pôrodu,“ objasňuje Sociálna 
poisťovňa.

Viac informácií o dávke tehotenské nájde-
te na webovej stránke Sociálnej poisťovne. 

Tehotenské a materské pre študentky

» ren

zdroj foto Robster_91 pixabay

HĽADÁME VODIČA

PRIDAJ SA DO NÁŠHO TÍMU
KOSIT WEST s. r. o., www.kositwest.sk

Kontakt: michal.valach@kosit.sk 

+421 907 964 450

HRUBÁ MZDA: od 1150 €
Finálna výška mzdy závisí od skúseností
uchádzača a bude dohodnutá na
osobnom pohovore.

POŽIADAVKY:
Vodičský preukaz skupiny CE
Kvalifikačná karta vodiča
Osvedčenie o psychickej a 
zdravotnej spôsobilosti

MIESTO VÝKONU:
Želiezovce, Šahy a okolie

BENEFITY:
Práca v stabilnej a dynamickej 
spoločnosti
Pracovné oblečenie na mieru
Preplácanie nadčasov / víkendov
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HĽADÁME ZÁVOZNÍKA

HRUBÁ MZDA: 

od 982 €

PRIDAJ SA DO NÁŠHO TÍMU
KOSIT WEST s. r. o., www.kositwest.sk

Kontakt: personalnenitra@kosit.sk 

+421 911 124 316, +421 907 548 630

MIESTO VÝKONU:
Želiezovce a okolie

BENEFITY:
Práca v stabilnej a dynamickej 

spoločnosti

Pracovné oblečenie na mieru

Preplácanie nadčasov / víkendov
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Počas letných prázdnin si mnoho 
študentov hľadá brigádu. Ak so svoj-
im zamestnávateľom uzavrú dohodu 
o brigádnickej práci študentov, majú 
právo uplatniť si odvodovú odpočí-
tateľnú položku, takzvanú odvodo-
vú úľavu, a znížiť si tak vymeriavací 
základ na platenie poistného na dô-
chodkové poistenie a v peňaženke 
im zostane viac.

„O určenie dohody na účely uplat-
nenia odvodovej odpočítateľnej položky 
môžu požiadať v jednom kalendárnom 
mesiaci len u jedného zamestnávateľa a 
len na jednu dohodu o brigádnickej prá-
ci študentov. Ak majú viacero dohôd - 
brigád, na ostatné si už odvodovú úľavu 
uplatniť nemôžu,“ približuje Sociálna 
poisťovňa. Tlačivo pre zamestnávate-
ľa, prostredníctvom ktorého písomne 
informujú zamestnávateľa o uplatnení 
tejto úľavy, je k dispozícii na webovej 
stránke Sociálnej poisťovne.

Odvodová úľava predstavuje 200 
eur za kalendárny mesiac. Ak má bri-
gádujúci študent vymeriavací základ 
na základe určenej dohody nižší ako 
200 eur za mesiac, odvodová úľava je 
v sume tohto vymeriavacieho základu. 
Ak je jeho vymeriavací základ vyšší ako 
200 eur, študent platí poistné na dô-
chodkové poistenie z vymeriavacieho 
základu, ktorý sa určí ako rozdiel medzi 
mesačným príjmom alebo priemerným 

mesačným príjmom a sumou 200 eur. 
„Brigádnici môžu zarobiť toľko, na akej 
sume sa dohodnú so zamestnávateľom, 
respektíve viacerými zamestnávateľmi. 
Sociálna poisťovňa výšku príjmu z bri-
gád neobmedzuje – obmedzená je len 
výška odvodovej úľavy na sumu 200 eur 
mesačne, pričom v jednom kalendár-
nom mesiaci si ju študent môže uplatniť 
len na jednu dohodu o brigádnickej prá-
ci študentov,“ objasňuje inštitúcia.

Sociálna poisťovňa uvádza prí-
klady sumy odvedeného poistného za 
zamestnanca a zamestnávateľa k vyme-
riavacím základom 200 eur a 400 eur:
• Z vymeriavacieho základu 200 eur sú 
odvody na sociálne poistenie za zamest-
nanca vo výške 14 eur, za zamestnáva-
teľa vo výške 45,60 eura. 
• Z vymeriavacieho základu 200 eur pri 
uplatnení odvodovej odpočítateľnej po-
ložky sú odvody na sociálne poistenie 
za zamestnanca vo výške 0 eur, za za-
mestnávateľa vo výške 2,10 eura. 
• Z vymeriavacieho základu 400 eur sú 
odvody na sociálne poistenie za zamest-
nanca vo výške 28 eur, za zamestnáva-
teľa vo výške 91,2 eura. 
• Z vymeriavacieho základu 400 eur pri 
uplatnení odvodovej odpočítateľnej po-
ložky (na sumu do 200 eur) sú odvody 
na sociálne poistenie za zamestnanca 
vo výške 14 eur, za zamestnávateľa vo 
výške 47,70 eura. 

Odvodová úľava pre študentov

» ren
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5Nepodceňujte množstvo tekutín a výber vhodných potravín

Pitný režim a stravovanie počas 
letných horúčav
Vysoké vonkajšie teploty sú tu a môžu 
spôsobiť ťažkosti prakticky každému 
z nás. Prinášajú rad zdravotných ri-
zík od prehriatia organizmu, zdravot-
ných komplikácií v podobe zvýšenej 
telesnej teploty, malátnosti, ospalos-
ti, až po bolesti hlavy, závraty, nevoľ-
nosť či zvracanie. 

„Dodržiavaním základných pravi-
diel prevencie vieme následky horúčav 
vo veľkej miere eliminovať,“ hovoria 
odborníci z Úradu verejného zdravot-
níctva SR a prinášajú všetky dôležité 
informácie ohľadom pitnému režimu či 
vhodného výberu potravín.

Dodržiavajte pitný režim
Množstvo tekutín, ktoré organizmus 

potrebuje, je individuálne. Závisí naprí-
klad od veku, pohlavia, telesnej hmot-
nosti, ale aj od telesnej aktivity, zlože-
nia a množstva stravy, teploty ovzdušia 
či zdravotného stavu.

• Základom pitného režimu je čistá pit-
ná voda. Sladené nápoje treba obme-
dzovať pre nadbytok cukru a kofeínu. 
Ideálna je preto obyčajná voda doplne-
ná o minerálne vody. 

• Počas horúčav sa odporúča vypiť 
minimálne 2-4 decilitre tekutín na 10 
kilogramov hmotnosti, čo predstavuje 
približne 1,5 až 3 litre tekutín denne. 
Toto množstvo sa však zvyšuje u ľudí, 
ktorí pracujú fyzicky a viac sa potia. 
• Piť by sa malo v menších dávkach, 
častejšie a ešte pred pocitom smädu. 
Dôležité je piť počas celého dňa, aby sa 
tekutiny do organizmu dostávali prie-
bežne a v dostatočnom množstve. 
• V horúčavách obmedzte nápoje s ob-
sahom chinínu, kávu i alkohol, ktoré 
vám smäd neznížia a naviac podporia 
vylučovanie vody z organizmu. 
• Pite skôr vlažné nápoje, nie ľadové. 
• U starších ľudí počas horúčav často 
dochádza k nedostatočnému príjmu 
tekutín a nedostatočnej výžive. Vážne 
dopady horúčav a dehydratácie mno-
hokrát vidieť u tých seniorov, ktorí zo-
stanú celý deň doma v rozhorúčenom 
byte bez čerstvého vzduchu. 
• Najmä u detí dbajte na to, aby pili 

pred, počas i po fyzickej námahe. 

Pitný režim u malých detí
„Malým deťom, ktoré majú nedo-

konale vyvinutý mechanizmus poci-
tu smädu, je potrebné často ponúkať 
vhodné tekutiny. Pre deti je na uhase-
nie smädu najlepšia čistá pitná voda, 
môžete ju striedať s neperlivými mine-
rálnymi vodami a nesladenými ovoc-
nými či bylinkovými čajmi. Množstvo 
vody, ktoré detský organizmus potrebu-
je, závisí aj od veku a hmotnosti. U no-
vorodenca sa pohybuje od 60 do 100 ml 
na kilogram hmotnosti, u batoľaťa 120 
ml na kilogram, u dieťaťa v predškol-
skom veku je to 100 ml na kilogram a v 
školskom veku 70 ml na kilogram. Ne-
skôr sa odporúča za 24 hodín vypiť cca 
50 ml na kilogram hmotnosti,“ uviedla 
docentka Jana Hamade, zástupkyňa 
hlavného hygienika SR so zameraním 
na deti a mládež.

Pitný režim u seniorov
„Mimoriadne dôležité je dodržiava-

nie pitného režimu aj pre seniorov. Ich 
organizmus obsahuje menej tekutín, 
orgány pracujú pomalšie a nedokážu 
vylučovať tekutiny spoločne s látkami z 

metabolizmu. Aj oni často necítia smäd. 
Dennú dávku - približne 1,5 až 2 litre te-
kutín - by si mali rovnomerne rozložiť 
počas celého dňa. Najvhodnejšia je čis-
tá pitná voda, pri výbere minerálnych 
vôd venujte zvýšenú pozornosť obsahu 
sodíka. Starší ľudia veľmi často trpia 
na vysoký krvný tlak a zvýšená kon-
centrácia sodíka vo vode by mohla ich 
zdravotný stav zhoršiť. Vo vyššom veku 
je dôležitý aj príjem vitamínov, ktoré 
môže senior dostať priamo v nápoji. 
Pitie ovocných nápojov (džúsov, nektá-
rov) nie je vhodné pre pomerne vysoký 
obsah jednoduchých cukrov, čo jednak 
zvyšuje ich energetickú hodnotu a tiež 
vylučovanie vody z organizmu,” pove-
dala doktorka Tatiana Červeňová, hlav-
ný hygienik SR.

Nielen pre seniorov platí, že pitný re-
žim okrem čistej vody možno doplniť aj o 
minerálne vody s obsahom rozpustných 
látok (RL) 200 – 500 mg/l, teda nízko 
mineralizované. Vody s obsahom RL 

nad 500 mg/l nepite trvalo a vo väčších 
množstvách. Vody s vysokou minerali-
záciou a s vyšším obsahom sodíka nie sú 
vhodné okrem seniorov ani pre osoby s 
kardiovaskulárnym ochorením, ani pre 
dojčatá, a to vrátane prípravy ich stravy. 
Voda s obsahom ¨uoridov nad 1,5 mg/l 
nie je vhodná na pravidelnú konzumáciu 
pre dojčatá a pre deti do siedmich rokov.

Stravovanie a výber potravín
Strava má byť v letných mesiacoch 

ľahšia, teda ľahko stráviteľná, s niž-
šou energetickou hodnotou, pretože 
organizmus v lete nepotrebuje vytvá-
rať teplo v takej miere ako v zimných 
mesiacoch. Súčasne však strava musí 
poskytovať dostatok živín. „Zložením 
má byť strava vyvážená a pestrá, mala 
by obsahovať dostatok celozrnných 
výrobkov, ovocia a zeleniny, nízkotuč-
ných mliečnych výrobkov, rýb, hydiny, 
zemiakov a strukovín, menej jedál a 
potravín bohatých na tuky, najmä na-
sýtené tuky a na jednoduché sacharidy. 
Strava by mala obsahovať dostatok ovo-
cia a zeleniny, najmä sezónnych, ktoré 
okrem tekutín obsahujú množstvo cen-
ných živín, ako sú vitamíny, minerálne 
látky, enzýmy a vláknina. V lete je prie-
bežné dopĺňanie vitamínov a minerál-
nych látok stravou obzvlášť dôležité,” 
vysvetlila doktorka Tatiana Červeňová, 
hlavný hygienik SR.

Treba dopĺňať antioxidanty
Slnečné žiarenie spotrebúva pri dlh-
šom vystavení sa slnku antioxidanty v 
organizme. Ide hlavne o antioxidanty, 
ktoré možno doplniť stravou, vitamíny 
A (respektíve betakarotén - provitamín 
A), C, E a lykopén.
• Vitamín A sa nachádza napríklad v 
mrkve, paradajkách, malinách, marhu-
liach, masle, rybách, 
• vitamín C v ovocí (čierne ríbezle, ja-
hody, citrusové ovocie, kivi, maliny, 
černice), zelenine (paprika, kar¯ol, kel, 
kaleráb, paradajky), zemiakoch, 
• vitamín E v rastlinných tukoch a olejoch, 
zelenine, orechoch, obilných klíčkoch, 
• veľmi účinným antioxidantom je však 
aj lykopén (obsahujú ho paradajky, čer-
vený melón). 

Čo, kedy a ako jesť?
Radí doktor Marek Slávik, vedúci Od-

boru hygieny výživy bezpečnosti potra-
vín a kozmetických výrobkov ÚVZ SR:
• Jedzte častejšie a v menších dávkach. 
Vyhýbajte sa ľahko kaziacim sa potra-
vinám, ktoré môžu byť zdrojom infek-
cie, napríklad údeniny, mäkké salámy, 
majonézové šaláty či niektoré mliečne 
výrobky. 
• Nie je vhodné jesť ani príliš veľa ani 
príliš málo. Niektorí seniori v extrém-
nych teplotách strácajú chuť do jedla, 
opatrní by mali byť aj diabetici, tieto 
skupiny populácie by mali mať pravi-
delnú dostatočnú stravu. 
• Je lepšie nahrádzať ťažké a výdatné 
jedlá väčším množstvom čerstvého 
ovocia a zeleniny. Vyberte si najmä také 
druhy, ktoré obsahujú veľké množstvo 
vody, napríklad melón, ktorý obsahuje 
množstvo minerálnych látok a zároveň 
dopĺňa telu tekutiny. 
• Konzumujte potraviny, ktoré sú ľahko 
stráviteľné. Najvhodnejšie sú zeleninové 
šaláty, polievky, ryby alebo čerstvá ze-
lenina. Z mäsa je najvhodnejšia hydina. 
• Počas letných horúčav sa neodporú-
čajú konzumovať ťažké a mastné jedlá. 
Takéto pokrmy zaťažujú tráviaci systém 
a vyvolávajú pocity únavy či vyčerpania. 
Kalorickým a ťažkým jedlám sa vyhýbaj-
te hlavne na večeru. Plný a ťažký žalú-

dok v spojení s vyššími teplotami pros-
tredia môžu spôsobiť nekvalitný spánok.

» ren

Ilustračné foto.                                                                   zdroj foto dennisyang988 pixabay

Ilustračné foto.                                                                                      
zdroj foto kechn pixabay

Ilustračné foto.                                                                                  zdroj foto kps7942 pixabay
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0800 162 162
Zavolajte zadarmo

www.stannah.sk

Služby 

Špičkovej
Kvality

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť 
na zakúpenie stoličkového výťahu 
peňažný príspevok od štátu.

Vieme výborne robiť
životy ľudí úžasnými.

Zakúste teplo domova so 

stoličkovými výťahmi Stannah, ktoré 

sú navrhnuté tak, aby vám priniesli 

nezávislosť a pokoj na duši. 

Dôverujte našej tradícii starostlivosti 

o bezpečnosť a pohodu, vďaka 

ktorej akýkoľvek priestor zmeníme 

na radostné a pohodlné miesto.

Táto ponuka platí pri kúpe 

schodiskového výťahu Stannah do 

31.7.2024 a nie je platná s inými 

akciami alebo ponukami.

Tá k l í kú

Ahoj, Leto!
PONUKA

GRIL alebo

FRITÉZA
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Celá SRC
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www.nabytok-levice.sk

STOLÁRSKA DIELŇA
Vysoká posteľ s úložným priestorom,

matracmi a prikrývkou

Nábytok

dovezieme

vynesieme

zložíme

a starý odvezieme

Kuchyne moderné, rustikálne,

pracovné dosky

skrine, šatníky, obývačky,

komody, chodby, vešiaky

od 1.150 �
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