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Stard Lubovia, Cirt, Forbasy, Hniezdne,
Hromos, Chmelnica, Jakubany, Ka-
mienka, Kolackov, Kyjov, Lubotin, Nizné
Ruzbachy, Nova Luboviia, Orlov, Plavet,
Plavnica, Podolinec, Sambron, Sariéske
Jastrable, Udol, Velky Lipnk, Vy3né
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Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdwost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  Bratislavsko Vychod

BZ 106540 Bratislavsko Zapad

DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+Saliansko

HC 30330 Hlohovecko+Seredsko

KM 16.450 Komariiansko

v 30580 Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170  Nitriansko

NZ 35.050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY

SC 35420 Senecko

SE 36750 Senicko+Skalicko

T0 41930 Topoltiansko+PE+BN

™ 59.870 Trendiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

M 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

1) 37270  Liptovsko=LM+RK

LC 30.860 Lucenecko+VK+PT

M1 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS

PB 33590 Povazsko=PB+PU

PD 40150 Prievidsko

IV 38400 Zvolensko+DT+KA

IH 26880 Ziarsko+Z(+BS

IA 50780 Zilinsko+BY
Vlychodné Slovensko

BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP

GE 30830 Gemersko=RV+RS+RA

HU 27190  Humensko=VT+SV+ML

KE 92130  Kosicko

KS 24900  Kosicko okolie

SL 12940  Lubovniansko

MI 31260 Michalovsko+TV+50

PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540  Spissko+LE+CL

./

Stredoskolak zo Slovenska,
0 ktorom hovori cely svet

Adam Kovalcik vyhral najprestiZnej-
§iu vedeck siitaz v USA za vyvoj lie-
ku na COVID-19. Na projektovi siitaz
Regeneron ISEF 2025 postiipil z Festi-
valu vedy a techniky AMAVET. S fiou
spolupracuje Centrum vedecko-tech-
nickych informacii SR (CVTI SR) na
vynimocnom podujati TyZden vedy a
techniky na Slovensku.

Devétnastroény Adam Koval¢ik bo-
doval na najvacsej svetovej predvysoko-
Skolskej stitazi v oblasti STEM v Columbe
v State Ohio. Ziskal prvé miesto za vyvoj
lieku, ktory dokaze zastavit kopirovanie
génov virusmi a kontrolovat infekcie. ,,Tri-
umfalne umiestnenie Adama Kovalcika
v USA je obrovskym tispechom pre Slo-
vensko. Opat sa len potvrdilo, Ze Ziakom
je potrebné poskytovat cenné prileZitosti
a povzbudzovat ich vynimoc¢né talenty a
chut po poznani,“ uviedol generalny ria-
ditel CVTI SR Robert Galik. ,,Nie je jedno-
duché zhanat financie pre mladé vedecké
talenty, ale ked vidite, ako sa vedia presa-
dit vo velkej svetovej konkurencii, tak sa
rano zobudite a pracujete na tom opat a
opat. Takto sme za 35 rokov otvorili dvere
mnohym talentovanym mladym ludom,“
priblizila riaditelka zdruzenia AMAVET
Gabriela Kukolova.

Ziskal aj $pecialne ceny
Adam Kovalcik z Duloviec ziskal cenu
George D. Yancopoulos Innovator Award a

vo svojej kategorii Chemistry ziskal aj Spe-
cialne ceny: 2. miesto American Chemical
Society a 1. miesto The Drug, Chemical &
Associated Technologies Association.

Uspela aj Anna Podmanicka

Spolu s Adamom Kovalcikom hviez-
dila medzi vedeckymi talentmi v USA aj
Anna Podmanicka, ktora v kategorii En-
vironmental Engineering ziskala 1. miesto
v $pecidlnej cene King Abdulazis & his
Companions Foundation for Giftedness
and Creativity a v hlavnej cene v kategorii
Environmental Engineering ziskala vyni-
kajiice 4. miesto.

Celkovo bolo rozdelenych viac ako
9 miliénov dolarov v podobe cien a $ti-
pendii, ktoré ocenili finalistov za ich kre-
ativitu, inovativne myslenie a vedeckil
doslednost. Sttaz spojila takmer 1 700
mladyich vedcov, ktori zastupovali 48 5ta-
tov USA a viac ako 60 krajin sveta.

L.

Adam Kovalcik vyhral najprestiznejsiu

vedecki sttaz v USA. zdroj foto Amavet
»ren

Vylet pod Malé Karpaty
so Smolenickou féelou

Romantické sidlo Palffyovcov,
hradisko Molpir, jaskyna Driny,
Vcelarska zahrada - to sii len nie-
ktoré z turistickych lakadiel Smo-
lenic. Vyletnici, ktori ich chci
pocas letnych vikendov navstivit,
moZu nechat auto doma. Ak sa pod
Malé Karpaty vybera vlakom, zo
Zelezni¢nej stanice Smolenice ich
za turistickymi lakadlami odvezie
kyvadlova doprava.

»Smolenice st ako stvorené na ce-
lodenny rodinny vylet. Deti méZu ttto
lokalitu objavovat aj so Srandoriom.
Vdaka tejto interaktivnej GPS hre spo-
znaju legendu o zazratnom zrkadle,
poréataji kolko stran ma vyhliadkova
veza Smolenického zamku a na Mol-
piri sa dozvedia, ako mali nasi pred-
kovia zariadenti domacnost,” hovori
Alexander Prostindk, vykonny riadi-
tel OOCR Trnava Tourism.

Auto moZete nechat doma

Krajska organizacia cestovného ru-
chu (KOCR) Trnavsky kraj a Oblastna
organizacia cestovného ruchu (OOCR)
Trnava Tourism motivuji navstevni-
kov oblibenej vyletnej lokality, aby
nechali svoje auta doma a uprednost-
nili ekologickejSie formy dopravy.
»Vyuzivame a rozSirujeme existujiicu
dopravnd infrastruktiru. Smolenice

maji totiz dobré vlakové spojenie s Tr-
navou i Zahorim, turistov vSéak moze
odradit cesta zo ZelezniCnej stanice k
zaujimavostiam tejto obce a jej okolia.
V juni, jali a auguste budd mat vzdy
v sobotu a v nedelu k dispozicii mi-
nibus, ktorych ich odvezie zdarma,“
vysvetluje Agata Mikulova, vykonna
riaditelka KOCR Trnavsky kraj.

Cestovny poriadok bezplatnej ky-
vadlovej dopravy je naviazany na pri-
chody a odchody vlakov.

Dalsi kyvadlovy autobus ma nazov
Krupanska fcela. Pocas jinovych vi-
kendov preméava medzi Zelezni¢nou
stanicou Trnava a obcou Dolné Krupa,
ktord sa pysi rozsiahlym anglickym
parkom, zrekonStruovanym sidlom

Brunsvickovcov, volne pristupnym
Mauzéleom Chotekovcov, ruziarskou
i medovinarskou tradiciou.

zdroj foto OOCR Trnava Tourism
»ren

SL25-23 strana

2

DOBRA-STRECHA

‘NATERY
STRIECH

*NATERY VO VYSKACH
*NATERY KOSTOLOV
*OPRAVA A MUROVANIE

o _ KoMiNov
ova dlazha *VYMENA STRIECH

0940 973 777

D % FARBA KTORA VYDRZI =

- - - ZAPRIATELNU CENU _
'NATERY MALIARSTVO
ISTH | ECI-!J =Natery striech
'EI PEAVA ~Matery kostoloy
KGI M INOV: | -natery vo vitkach
NOVA STRECHA. =0 prava kominov

Za rozumnu cenhu =halovanie fasdd g

0908 152 485 0940 167 755 X
PROFI STRECHA
RYCHLO A KVALITNE
*NATERY STRIECH
*NATERY VO VYSKACH
AKCIA TR - “OPRAVA A MUROVANIE
4 KOMiNOV
1 0940 366 431|
FARBY KTORE 2100 S
ZA VYHODNU CENU i3
SumnA | | NATERY SK
S.T RECI.'IA -NATERY STRIECH
-natery striech -OPRAVA KOMNOV
-natery kostolov | _p yj 7iyoTNOST FARIEB
-oprava kominov -Zh VYHODNE CENY
98 337 593 0940151498 °
0908 337 893 ): o

M DACHMANN

www.dachmann.sk
PLASTOVE OKNA A DVERE

DREVENE A HLINiKOVE - EXTERIEROVE FALUZIE, ROLETY
OKNA - PREDAJ PARAPETN YCH DOSIEK
SERUIS A OPRAVA OKIEN - ZASKLIEVANIE BALKGNOV

- SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE
' HIT A E
Dynpnire SEUEE CIUARID e diove Briny

Levocska 2, 080 01 PreSov, maxidachmann@gmail.com
051/7718 607, 0903 634 202, 0944 047 008

25 0017

Cistenie
hrobov

dosekavanie
pisma od 80€

jednohrob 80¢ e
dvojhrob 120¢
malba pisma  1,50€/znak a doprava

[} .

Predaj a montaz svietnikov a vaz
za zvyhodnené ceny

0902 509 700

Vymena krycich dosiek, pomniky s napismi,

nahrobné fotky, tabulky s menami

www.cisteniehrobovsaris.sk

25 0078
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Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

Poslite SMS na tel. €. 8866
v tvare RP (medzera) SL
(medzera) Cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

Priklad:
RP SL 7 Predam hiboky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerat bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktort Vam
vylctuje VS mobilny operator.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):
« Text do 50 znakov 1€
« Text 51aZ100 znakov 2€
« Text101az 150 znakov 3€
Cisla rubrik:
1- Auto-Moto
2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Dom azéhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7- Detom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0-Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
vergjiiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novinach
v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,SL* v texte
Vasej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(SluZbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET s.r0.)

o i b T R T ey

Dni mestskej kultiiry v Banskej Bystrici

Banska Bystrica pripravuje v spolupraci
s takmer tridsiatimi partnermi a bansko-
bystrickymi institciami zriadovanej i ne-
zriadovanej kultiiry Dni mestskej kultiiry
2025. V ditoch 20. a 21. jiina sa mesto pod
Urpinom premeni na centrum oslav, ktoré
pri prilezitosti 770. virocia udelenia mest-
skych privilégii prinesie pestry program.

wProstrednictvom pdsobivych instalacii
chceme ozivit mestské hradby. Spristupneny
bude aj interiér Petermanovej veze, vdaka in-
dustrialnej rekonstrukcii hradobnych mirov,
ktora pontikne unikatnu simulaciu ochodze
a netradi¢né vyhlady na Bansk( Bystricu.
Chybat nebude ani pohlad na simuléciu ob-
novenia Lazovnej brany v jej historickej podo-
be,” objastiuje Oliver Kuklovsky z Kultiirneho
centra Robotnicky dom. Okrem kulttirneho
programu, ktory oZivi viaceré lokality a ulice
v blizkosti centra mesta, budti moct navstev-
nici vidiet vo vecernyjch hodinach plamefiovit
Sou vo fontane na Namesti SNP s hudobnou
produkciou, ¢i sprijemnit si prvy festivalovy
den zazitkovou jazdou trolejbusom ¢. 1 z Ro-
oseveltovej nemocnice na Zeleznicni stanicu.
»Pocas cestovania si vypoCujd vitaznd povest
o0 Banskej Bystrici z autorskej literarnej stitaze
Banskobystrické pierko. Okrem toho sa trolej-
bus premeni na vystavu historickych fotogra-
fii mesta, dopliia Katarina Hulinové z Kultr-
neho centra Robotnicky dom.

Zivéuliceanamestia - Potas D mestskej
kultary vysttipi popularna skupina Helenine
o¢i. Namestie Stefana Moysesa sa premeni

na tanciaren, kde budi instruktori z tanecnej
Skoly K-dance ucit zaujemcov zaklady swin-
gu. Namestie Stefana Moysesa pontikne aj
vystavu mineralov z okolia Banskej Bystrice,
Sachové partie a program pre deti. Lazov-
ntt ulicu spestria podujatia Statnej vedeckej
kniznice a Literarneho a hudobného miizea.
Bohaty program doplni aj Stredoslovenska
galéria komornou prezentaciou Studentskych
préac Akadémie umeni (AKU) a svoje brany pre
verejnost otvoria aj Postové miizeum a Mize-
um SNP. V Laboratériu sii¢asného umenia sa
uskutotnia komentované prehliadky Niny
Haasova a jej otca. Kreativne duSe potesia
workshopy malby, kreslenia, keramiky a
inych technik v UMno a Rozkvet galérii.

Program pre najmensich - Vedecka hrac-
ka si pripravila niekolko stanovist po celom
meste, medzi ktorymi bude premévat vlacik
Neusohl. V sobotu sa deti na Starej trznici
hravou formou naucia zaklady financnej gra-
motnosti, vyskii$aji si minikurz animacie s
Babkov{m divadlom na Razcesti a nahliadnu
do historie mestskych hradieh.

[E]
s

zdroj foto Turistické informacné centrum
Banska Bystrica

»ren
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Fisek
na ditskd
piskovisté

hamimy
ra EAETE

I
|
3s9,., kg 'E. "-' ’
-13 % o
399 |
v 20 +2kg Mig
< Zig 2OATRAR A |

|
0BI PIESOK
NA DETSKE
PIESKOVISKO
20 kg + 2 kg zadarmo, prirodny vyprany piesok upraveny
iba preosievanim urteny na detskeé ihriskd a do detskych
pieskovisk. 0BI €. 2642726 (0,2 €/kg)

SKLADACIE ZAHRADNE LEHATKO
Odolny rdm z ocele s praskovou povrchovou tpravou,
k dispozicii v roznych farbach. 0Bl ¢. 1293844 a i.

RIWALL PRO MULTIFUNKENA BENZINOVA
KOSACKA ,,RPM 4735" S POJAZDOM
Multifunkéna kosacka s pojazdom. Funkcie 4v1: zber
do ko$a, mulcovanie, zadné vyhadzovanie, botné
vyhadzovanie. Centrélne nastavenie vysky kosenia

v 7 polohéch. Nizka spotreba. Vysoky kritiaci moment.
Objem zberného ko3a: 50 I. OBI €. 1339902

efp ]’

-150¢
35939

BOSCH PROFESSIONAL SADA

Bosch Professional akumuldtorovy vitaci
skrutkovac, akumulatorova uhlové briska,
akumulatorove vftacie kladivo, 2x 18 V 4,0 Ah Li-ion
akumulator, 1x rychlonabijacka, 1x taska, 1x kufar.
0BI ¢. 2388767

v

KAERCHER ,K 7 SMART CONTROL FLEX"
+ ECO!BOOSTER

Obsah balenia: Vysokotlakova pitol G 180 Q Smart
Contral, Multi Jet 3v1, nadstavec eco!Booster, 11
univerzalneho Eistica. Druh pradu: 230 V/50 Hz.
Tlak: 20 - max. 180 bar/ 2 - max. 18 MPa. Prietok:
max. 600 I/h. 0BI €. 2716991

Len vo vasej 0Bl predajni

Svoju najblizSiu predajiu 0BI najdete na obi.sk

Plati od 1. 6. do 30. 6. 2025 alebo do vypredania zasab.

S

Aplikacia hey0BI ) )}
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L. N DOKAZETE (OKOLVEK

mn)

stiahni, zaregistruj sa a pouZivaj uz dnes

WORX ROBOTICKA KOSACKA LANDROID
VISION ,,S250 WR202E" + GARAZ ZDARMA
NevyZaduje intaldciu a Gdrzbu ohranicujlcich

kablov. VyuZiva neurénovi siet na bezpecné vyhybanie
sa prekaZzkam. NoZe sa automaticky zastavia, ked

sa kosacka zdvihne alebo nakloni. Plavajlce Zacie
Ustrojenstvo. Obsah balenia: Worx Landroid Vision
WR202E, nabijacia zakladfia a stipik, batéria, nabijacka,
5 m magnetické pasy, koliky, nahradné noZe, skrutky,
Stitky RFID, Sesthranny kIU¢ + gardZ zdarma.

0BI €. 2661429, 2690238

33-0001
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Najvacsou motivaciou

prestat fajCit bola moja rodina

»V Case, ked' sa zariadenie na nahrievany tabak dostalo na Slovensko, som vobec nevedela,

ako funguje. Vdaka mojej dospelej dcére som ho sice vyskusala, ale po niekol’kych diioch som ho
vratila. Cigariet som sa, bohuzial, vzdat nedokazala. Po roku som si vSimla, Ze viac ludi v mojom okoli
urobilo zmenu a preslo na bezdymové zariadenia. Dokonca mi potvrdili vyhody jeho pouzivania.
Rozhodla som sa dat tomu druhti Sancu. Motivovala ma predovSetkym rozrastajlica sa rodina.
Zariadenie som vydrzala pouzivat cely tyzden, nekombinovala som ho s cigaretami, a odvtedy

som si uz nikdy nezapalila. Som rada, Ze to moja rodina ocenuje. Vnimam, Ze ide o lepSi variant pre
mia aj moje okolie. V dnesnych ¢asoch bezdymovych alternativ nechapem, Ze niekto este fajci
klasické cigarety.”

Fajciari, pozor!

Preditajte si nasledujuce
riadky a cigaretu navzdy
uhaste

Najlepsie je nefajcit vobec, idedlne ani
nikdy nezacat. To si uvedomuje azda kazdy
fajCiar. Preto ak fajcite, tak s tym skoncuijte!
Pre tych, ktori by inak pokracovali vo
fajceni, su urdite lepSou vol'bou bezdymové
alternativy.

To, Ze cigarety nie st tym najlepSim Zivotnym
spolo¢nikom, si uvedomuiju gj fajCiari. Velmi
dobre vedia o rizikdch tejto neresti. Vacsina
z nich dokonca skusila s fajcenim skoncovat,
ato opakovane. Ci uz to bolo kvéli strachu

o vlastné zdravie, zlepSeniu kvality Zivota pre
seba aj okolie, alebo pre peniaze.

Klasicka
cigareta

Obsahuje
nikotin

Tabak sa
spaluje

Produkuje 6 000 chemikalii/
100 z nich je klasifikovanych

ako Skodlivé alebo
potencialne skodlivé

1 Poznate to?
Chceme skongit
s fajéenim, ale...

Skoncovat s fajéenim nie je jednoduché.
Pevna vola nam vydrZi tyzder ¢i par
mesiacov, v mnohych pripadoch sa zlozvyk
vracia spat. ,Na pomoc* mu pride cely rad
vyhovoriek a prekazok. Fajcenie cigariet si
ospravedIfiujeme tym, Ze nam pomahaju
zvladat stresové situécie alebo nepribrat,

a nakoniec za¢neme zlah&ovat vplyvy

na nase zdravie. Nemenej osvedcené su
vyhovorky, Ze bez cigariet sa citime divne
medzi priatelmi. Ved je to len jedna cigareta
ku kave alebo dve pri pive. Alebo Ze fajcenie
k ndm skratka patri. A celé to obvykle uzavrie
povzdych, Ze skratka nemame dostatocne
pevnu volu skongit.

Vytvara Skodlivy
cigaretovy dym,

decht a popol nikotin

Zanechava
cigaretovy zapach
na obleceni,
vlasoch a pokozke

Vytvaraja
aerosol

Obsahuju

Problémy spdsobuje
horenie cigarety

2

Najlepsim rieSenim je s fajéenim skoncovat
Uplne. Mnohi faj€iari v8ak potvrdia, Ze prestat
fajcit zo dia na deri je pre nich mimoriadne
naro¢né, a to prave kvoli zavislosti od
nikotinu.

Co robit v takom pripade? Vyhladajte
odbornu pomoc alebo skuste niektory

z dostupnych prostriedkov pre odvykanie od
fajCenia, ako su pastilky alebo naplasti. A ak
sa nechcete z akéhokolvek dévodu nikotinu
vzdat, zvazte prechod na bezdymové
alternativy. Medzi ne patria aj zariadenia

na nahrievanie tabaku, e-cigarety alebo
nikotinové vrecuska.

Zariadenia na nahrievanie
tabaku alebo e-cigarety

Tabak alebo
kvapalina sa
nahrievaju

Produkuju o 95 % menej
Skodlivin v porovnani
s cigaretami*

Nezanechavaju
cigaretovy zapach
na pokozke, vo L1

vlasoch a na oble¢eni "-,*
] “1,.

Mytus o nikotine, pravda o dechte

Mnoho faj€iarov si mysli, Ze pévodcom ochoreni
spojenych s fajéenim je nikotin. Ako je to vSak naozaj?
Nikotin a decht su dve rozdielne veci. Cigarety ludia
fajCia kvoli nikotinu. Ten je sice névykovy, nie je vSak
hlavnou pri¢inou ochoreni spojenych s fajéenim.
Skuto€nym vinnikom, ktory je zodpovedny za najvacsie
Skody na zdravi dospelych fajciarov, je tabakovy dym,
resp. tabakovy decht — zmes chemickych latok, ktora
vzniké pocas horenia cigarety a obsahuje karcinogénne
atoxické latky nebezpecné pre zdravie.
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Bezdymové zariadenia nie su bez rizika. Obsahuju nikotin,
ktory je navykovy. St uréené vyhradne pre dospelych
fajCiarov, ktori by inak pokracovali vo fajéeni cigariet alebo
uzivani inych nikotinovych vyrobkov. Bezdymaové zariadenia
nie su prostriedkom na odvykanie od faj¢enia. Najlepsim
sposobom, ako zniZit zdravotné riziké spojené s uzivanim
vyrobkov s obsahom tabaku alebo nikotinu, je prestat ich
celkom uzivat.

* Plati pre bezdymové zariadenie na nahrievanie IQOS. ,O 95 % menej* predstavuje priemerné znizenie
hladiny 9 Skodlivych chemickych latok, ktorych obsah odporuca Svetové zdravotnicka organizacia znizit
v cigaretovom dyme a ktoré nezahriiuju nikotin. To nevyhnutne nepredstavuije znizenie rizika o 95 %.
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LUBOVNIANSKO

SPRAVODAJSTVO

Poniikame dva jednoduché recepty

Spargla je chutna a Iahko stravitelna

Spargla je chutna, lahko stravitelna
zelenina s nizkou energetickou hod-
notou, ale relativne vysokym obsa-
hom nevyhnutnych zZivin. Aj preto by
sme ju mali zaradit do svojho jedalnic-
ka. Ide o trvacu rastlinu, ktorej sezéna
trva priblizne od aprila do konca jiina.

Biela, zelena ¢i fialova?

RozliSujeme tri farebné odtiene
Spargle, ktoré st vysledkom pdsobenia
slnecného svetla. Biela Spargla dozrieva v
zemi bez kontaktu so svetlom. Uz kratky
kontakt so svetlom zafarhi $parglu do fia-
lova a jej chut sa viac zvyrazni. Ak svetlo
pdsobi viac ako dva dni, Spargla sa sfarbi
na zeleno a nadobtida eSte intenzivnejSiu
a tieZ korenist chut.

Vhodnou prilohou k $pargli st zemiaky.
zdroj foto mahdigermany pixabay

U¢inky na zdravie

Sparglu zaradujeme medzi viZivni ze-
leninu, ktora je obliibena najma na jar. Jej
sezéna trva do konca jina. ,,Je bohata na
vitaminy - A, B1, B2, C, E, mineraly ako
draslik, fosfor, Zelezo, horcik, véapnik,
med, selén a antioxidanty. Posiliiuje imu-
nitu, posobi proti zapalom, odvodiiuje,
podporuje travenie,“ hovori Mgr.Klinca-
kova z Poradne zdravia Regionalneho
Gradu verejného zdravotnictva Bratislava
a objastiuje, Ze Spargla je dobrym zdro-
jom vlakniny a obsahuje len malo kalérii,
preto sa s tspechom uplatiiuje v diétnom
zvladnuti nadhmotnosti a obezity. Mi-
neraly v Sparglovej Stave st vhodné pre
diabetikov. ,Spargla obsahuje asparagin,
ktory ma mocopudné Gcinky, preto sa od-
portiéa pri chorobéach obliciek, dopliia
odbornicka na zdravt vyzivu.

Pozor!

,»S0 Sparglou vSak opatrne, ak trpite
zvySenym obsahom Kkyseliny mocovej
v krvi. Tato zelenina obsahuje puriny, a
preto vas po nej modze postihnit zachvat
dny,“ zdoraziuje odbornicka.

Pouzitie

Cerstvii $parglu upravujeme ¢o najskor
po zbere, respektive ju méZeme uchova-
vat v chladnicke zabalenti v mokrej utier-

Spargla.

zdroj foto Innviertlerin pixabay

ke cca 5 dnibez toho, aby stratila svoje po-
zitivne vlastnosti. Spargla sa isti zhora
dole okrem hlavicky. Hodi sa do polievok,
Salatov, do rizota, ¢i ako priloha k masu
alebo aj samostatne s maslom.

Nas tip: Recepty, ktoré nesklamit

Skor ako sa pustite do varenia, Sparglu
umyte, oCistite a odkrojte drevnaté Casti
—jetoasi2cm od jej konca.

Spargla s omdckou: Sparglu varte v
osolenej vode priblizne pat mindt, tak

aby ste ju nerozvarili. Podavat ju mo-
Zete preliatu holandskou omackou a
ako prilohu zvolte nové varené zemia-
ky, posypané petrzlenovou viiatou.

PecCend Spargla s parmezdnom:
Sparglu rozloite na plech vystlany
papierom na pecenie, pokvapkajte ju
olivovym olejom a posypte Cerstvym
strthanym parmezanom. Pecte v rire
asi 10 az 15 minat. Vhodnou prilohou
st zemiaky.

»ren

Aké povinnosti maja absolventi §kol voci socialnej poistovni

Praktické rady po ukonceni stadia

Absolventi $kol kaZdoro¢ne po ma-
turitach ¢i statniciach hladaji odpo-
vede na otazky, Ci sa v zavere Skol-
ského roka musia ihned prihlasit do
Socialnej poistovne, kedy, kolko a ¢i
vobec maja platit socialne odvody,
pripadne ¢i maji narok na davku v
nezamestnanosti alebo iné davky.
Socialna poistoviia pre nich pripra-
vila niekolko rad ako postupovat v
roznych Zivotnych situaciach.

Zakladna rada ako sa po $kole v tej-
to oblasti zorientovat znie: ,,Povinnosti
voci Socidlnej poistovni bezprostredne
po ukonceni Stidia Studenti nemaja —
Cakaji na nich aZ po uplatneni sa na
pracovnom trhu podla konkrétnej situa-
cie, v ktorej sa ocitni,” uvadza Socialna
poistovila a zaroven radi nasledovné:

Prvarada: Cesta do zahranicia

Ak si Student po Skole planuje uZzit
volno, nepracovat, cestovat doma ¢i po
svete alebo na dlhsiu dobu odist Studo-
vat ¢i pracovat do zahranicia, nema voci
Socialnej poistovni Ziadne povinnosti -
(okrem poberatela sirotského dochod-
ku, ktory kon¢i $tadium). Nemusi jej ni¢
nahlasovat, ani sa registrovat a ani si
platit poistné na socialne poistenie.

Druha rada: Narok na podporu v ne-
zamestnanosti

KedZe pocas Stidia nie je Student au-
tomaticky poisteny na socialne poiste-
nie a nikto zanho poistné neplati, absol-
vent strednej ¢i vysokej Skoly nema po
ukonceni Stidia automaticky narok na
davku v nezamestnanosti ¢i iné davky,
ktoré st podmienené predchadzajicim
uhradzanim poistného. Stat plati za
Studenta len zdravotné poistenie, ktoré
mu zabezpeci zdravotnd starostlivost
- v pripade choroby, ¢i Grazu, liechy a
podobne.

Tretia rada: MoZnost poistit sa dob-
rovolne pocas Stidia

Student sa mdze uz od 16-tich rokov
veku v Socialnej poistovni poistit dobro-
volne na jednotlivé druhy poistenia. In-
forméacie o tom, ako na to, ziska bud na
webovej stranke Socialnej poistovne —
Dobrovolné poistenie, pripadne telefo-
nicky ¢i mailom v Informac¢no-poraden-
skom centre alebo v prislusnej pobocke
vo vsetkych regiénoch Slovenska. Ak
mu dobrovolné poistenie trvalo dosta-
to¢né obdobie, mdze ziskat napriklad
narok na davky v nezamestnanosti. Pri
tejto davke musi ziskat najmenej 730
dni poistenia a zaroven sa evidovat na
Grade prace.

Stvrta rada: Stadium a sirotsky do-
chodok

Osobitné pravidla platia pre absol-
ventov Stlidia, ktori sii poberatelmi si-
rotského dochodku. Ak Student pobera
sirotsky dochodok, nahlasuje Socialnej
poistovni ukoncenie $tidia v pripade,
ak ho zanecha predcasne alebo ak $ti-
dium prerusi. Sumy sirotského déchod-
ku, ktoré mu Socidlna poistoviia vypla-
tila navyse, bude povinny vratit, kedze
mu uZ nepatrili. Narok na vyplatu si-
rotského déchodku totiZ zanika diiom,
ked poberatelia sirotského déchodku
prestavajit byt nezaopatrenym dieta-
tom, t. j. v pripade Studenta ukoncenim
Ci preruSenim $tadia. Narok na sirotsky
dbchodok rovnako zanikd doviSenim
veku 26 rokov.

Piata rada: Za¢inam po $kole praco-
vat alebo brigadovat

Ak sa hned po Skole, respektive po
letnjch prazdninach Student zamestna
na trvaly pracovny pomer alebo si najde
brigaddu - uzavrie so zamestnavatelom
prislusni dohodu, nema voci Socialnej
poistovni Ziadnu oznamovaciu povin-
nost. Povinnosti zaitho bude automatic-
ky plnit zamestnavatel, ktory ho prihla-
si do Socialnej poistovne a bude zariho
platit aj poistné na socialne poistenie z

P

i
Tlustracné foto.
zdroj foto martaposemuckel pixabay

dohodnutej mzdy - vymeriavacieho za-
kladu.

Siesta rada: Za¢inam podnikat

Ak Student zacne po Skole podnikat,
povinnosti prihlasit sa do Socialnej pois-
tovne a platit poistné na socialne poiste-
nie mu vzniknd aZ na budci rok (2026)
podla dosiahnutych prijmov z podnika-
nia uvedenych v dariovom priznani za rok
2025. V tom pripade mu vznik povinného
socialneho poistenia a presnd vysku od-
vodov oznami na buddci rok samotna
Socialna poistoviia. Rovnako ma moznost
zvolit si podla svojej situacie aj dobrovolné
poistenie. Dobrovolné platenie poistného
sa mu zaroc¢i v budicnosti pre pripadny
narok na davky - nemocenské, materské ¢i
davku v nezamestnanosti a zarata sa mu
aj do obdobia d6chodkového poistenia pre
budici narok na déchodok. » ren
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RENOVACIA STRIECH; RENOVACIAGARAZI,
ZATEPLENIE, OPRAVAARENOVACIA
ZEABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH
=
ZA NASU PRACU
RUCIME!

EKOLOGICKE CISTENIE FASAD Vas d°m°V1 vasa sloboda.
PATENTOVANOU TECHNOLOGIOU

Zostarite mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.
Stolickové vyfahy od Stannah vam déju slobodu uZivaf si

svoj domov kedykolvek a bez prekazok.

’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

*Tato ponuka je k dispozicii
do 27.06.2025 a nie je platna
s inymi kampariami alebo
ponukami.

Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakipenie
stolickového vyfahu pefiazny prispevok od stétu.

Q 0800 162 162

www.stannah.sk

KUPIME POKRYVAC-TESAR

- _..._ renovacia striech,

% = ¥ umm obrazy, grafiky el renovacla gara2|,

[O) BEIFLATHA

zatepleme,
a SOChy “‘-‘H-"""" oprava'a renovacia

H‘"‘“!n w Fr' zlabov kompletna
slovenskych é h vjmenasstriech
ceskych -h°z"£‘c“2ﬂ?
t aces _
BUMBH - www.bombafasada.sk : y -. o

maliarov a socharov -10% Z CENY PRACE D0 30.06.2025
+421 905 148 393

: e ZDARMA
Fns nnn =il @ bcivbidPaiadisk KONTAKTUJTE: doprava,vypracovanie cenovej ponuky

0903 846 800 ZA NASU PRACU RUCIME!

groma@groma.sk - | Kontakt: +421 949 623 050

91-0105
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