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Škola volá a pozornosť by sme mali 
podľa odborníkov z Úradu verejné-
ho zdravotníctva SR (ÚVZ SR) veno-
vať aj výberu školskej tašky.

Školská taška by mala byť podľa ich 
odporúčaní vyrobená z kvalitných, 
zdraviu neškodných materiálov. Záro-
veň má byť čo najľahšia, zaisťovať die-
ťaťu stabilitu a má kopírovať tvar chrb-
tice. Popruhy nesmú byť príliš úzke, 
musia byť nastaviteľné a obopínať obe 
plecia rovnomerne, aby sa hmotnosť 
školskej tašky rozdelila rovnako. Tak-
tiež majú byť z mäkkého materiálu, aby 
sa čo najmenej vtláčali do kľúčnej kosti.

Hmotnosť plnej školskej aktovky 
nemá byť vyššia než 10 percent hmot-
nosti dieťaťa, teda zhruba:

• Žiaci 1. a 2. ročníka – 2,5 kg 
• Žiaci 3. a 4. ročníka – 3,5 kg 
• Žiaci 5. a 6. ročníka – 4,5 kg 
• Žiaci 7. až 9. ročníka – 5 kg 
„Zdôrazňujeme, že ide o odporúčané 

hodnoty, nie právne záväzné,“ hovoria 
odborníci a zároveň upozorňujú, že 
príliš ťažká aktovka preťažuje svalstvo 
chrbtice a prispieva k stuhnutiu svalov 
v krčno-hrudnej časti chrbtice. „Dlho-
dobé preťaženie chrbtice môže spôso-
biť trvalejšie ťažkosti, deformácie a aj 
vznik skoliózy. Ak sa skolióza nelieči 
včas, môže chrbticu poškodiť tak, že v 
dospelosti sa už nebude dať napraviť,“ 
prízvukujú.

Kontrola je dôležitá - Odborníci 
z ÚVZ SR hovoria, že rodičia by mali 
dbať, aby taška nebola ťažká a pridáva-
jú nasledovné rady:

• Pravidelne kontrolujte aktovky 
najmä menším deťom, či v nich neno-
sia zbytočnosti, ale iba pomôcky, ktoré 
potrebujú každý deň do školy - zošity, 
učebnice, peračník a desiatu; hoci sú 
jednotlivé veci zdanlivo ľahké, keď sa 
poskladajú dohromady do tašky, vážia 
aj niekoľko kilogramov. Keď navyše 
nesie dieťa napríklad veci na telocvik, 
taška váži ešte viac. 

• Skúste nahradiť ťažké veci ľahšími. 
Príkladom sú tvrdé dosky. Je možné ich 
vymeniť za ľahšie plastové dosky. Deti 
tiež nemusia nosiť plnú fľašu s vodou. 
Stačí aj poloplná, ktorú si vodou dopus-
tia v škole.

• Nemenej dôležité je umiestne-
nie školskej tašky na chrbte dieťaťa. 
Umiestniť tašku v strede chrbta je vý-
znamnou podporou správneho držania 
tela dieťaťa. Najmä u detí v prvých roč-
níkoch by mala byť taška nosená stále 
rovno na chrbte a nie príliš hlboko (teda 
s nie príliš dlhými remeňmi). 

• Ak je to možné, skúste sa s vedením 
školy dohodnúť na úprave spôsobu po-
užívania učebníc a školských pomôcok 
tak, že niektoré z nich by bolo možné 
nechávať v škole a nenosiť ich každý 
deň v školskej aktovke. 

Vyberte správnu školskú tašku

» ren
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Mulard káčere na výkrm

Mulard kačice na výkrm

brojlerové kačice na výkrm

HUSI NA VÝKRM

STRECHY, TESÁRSKE
A POKRÝVAČSKÉ

PRÁCE
zateplenie domov,

rekonštrukcie, prístavby,
nadstavby, omietky,

potery, maľovky,
nátery striech,

elektroinštalácie, izolácie
domov, výmena rín,

jadrá, zámková dlažba,
oplotenia, altánky

0948 107 877

ZĽAVA PRE SENIOROV
20%
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PÔŽIČKY
od 400€ do 30 000€

INFOLINKA

0918 709 028
www.bestpozicka.sk
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PLECHOVÁ STREŠNÁ KRYTINA
cena za materiál a prácu 26,99 € / m2 
0915 470 099  | SME MAĎARSKÁ FIRMA

SLEDUJTE
NÁSKOMÁRŇANSKO
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Ročník II, rok 2025

Väčšina študentov, ktorí poberajú sirotský 
dôchodok a pokračujú v štúdiu, nemá na 
začiatku školského roka voči Sociálnej po-
isťovni žiadne oznamovacie povinnosti. 
Informáciu o tom, že naďalej pokračujú v 
štúdiu a sú zapísaní do ďalšieho ročníka 
poskytne Sociálnej poisťovni Minister-
stvo školstva, vedy, výskumu a športu 
SR cez elektronický informačný systém. 
Jestvujú však aj výnimky.

„Výnimkou sú situácie, ak štúdium preruši-
li, študujú na školách silových rezortov alebo 
v zahraničí. Rovnako, ak pokračujú po ukon-
čení strednej školy na I. stupni vysokoškolské-
ho štúdia alebo po ukončení I. stupňa vysokej 
školy na II. stupni vysokoškolského štúdia a 
mali v lete zastavenú výplatu sirotského dô-
chodku,“ priblížila Sociálna poisťovňa. 

Štúdium v zahraničí a v silových re-
zortoch - Študenti/poberatelia sirotských 
dôchodkov tých škôl, ktoré neposkytujú 
údaje ministerstvu školstva (ide napríklad o 
školy patriace do pôsobnosti rezortov obra-
ny a vnútra) a študenti-siroty, ktorí študujú                    
v zahraničí, by v záujme vyplatenia dávky 
mali Sociálnej poisťovni predložiť potvrdenie 
o návšteve školy.

Prerušenie štúdia a jeho obnovenie - Iná 
situácia je, ak študent štúdium prerušil. Taký-
to študent prestáva byť od prerušenia štúdia 
nezaopatreným dieťaťom, a teda nemá nárok 

na výplatu sirotského dôchodku. „Vypláca-
nie sirotského dôchodku sa mu obnoví opäť 
až po nástupe na štúdium. Potrebuje k tomu 
predložiť Žiadosť o pokračovanie vo výpla-
te sirotského dôchodku spolu s potvrdením                                 
o návšteve školy, ak študuje v zahraničí alebo 
v školách silových rezortov,“ objasnila Sociál-
na poisťovňa.

Pokračovanie v štúdiu na vyššom stup-
ni - Ak študent ukončil I. stupeň vysokoškol-
ského štúdia a chce pokračovať na II. stupni 
vysokoškolského štúdia, termínom ukonče-
nia štúdia je dátum získania vysokoškolského 
vzdelania prvého stupňa, teda deň vykonania 
štátnej záverečnej bakalárskej skúšky. V lete 
sa mu preto výplata sirotského dôchodku 
zastavila. Následne po nástupe na II. stupeň 
vysokoškolského štúdia je potrebné, aby Soci-
álnej poisťovni predložil Žiadosť o uvoľnenie 
výplaty sirotského dôchodku a priložil k nej 
potvrdenie aj o štúdiu (vtedy, ak študuje v za-
hraničí alebo v školách silových rezortov).

Po ukončení stredoškolského štúdia je 
termínom ukončenia výplaty sirotského dô-
chodku 31. august v záverečnom roku štúdia. 
„Ak študent bude pokračovať v bakalárskom 
štúdiu na vysokej škole, po začiatku baka-
lárskeho štúdia môže v záujme rýchlejšieho 
uvoľnenia výplaty dávky potvrdenie o návšte-
ve školy predložiť Sociálnej poisťovni aj sám,“ 
ozrejmila inštitúcia.

Sirotské dôchodky 
a potvrdenie o návšteve školy

» ren
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Malinový, černicovo - čučoriedkový či 
gový

Pripravte si netradičné domáce džemy
Kto by odolal vynikajúcemu ovocnému 
džemu. No a tie domáce sú isto najlep-
šie. Vieme čo do nich dávame a môžeme 
si ich dochutiť podľa vlastných pred-
stáv. Prinášame skvelé recepty.

Malinový džem s mätou
Suroviny: 1kg malín, 500g cukru krupi-

ce, šťavu z dvoch citrónov, tri stonky mäty

Postup: Maliny umyte a nechajte od-
kvapkať na site. Potom vložte do misy, po-
pučte vidličkou a premiešajte s cukrom. 
Nechajte odležať do nasledujúceho dňa.

Na ďalší deň vlejte zmes do hrnca a pri-
veďte k varu. Vložte stonky mäty. Varte         
a priebežne miešajte až kým nezískate 
džem požadovanej konzistencie, môže to 
trvať približne 20 minút. Pred koncom va-
renia vyberte z hrnca mätu a vmiešajte cit-
rónovú šťavu.

Džem vlejte do čistých zaváracích pohá-
rov, dôkladne uzatvorte viečkom a otočte 
hore dnom.

Černicovo – čučoriedkový džem s brandy
Suroviny: 800g černíc, 200g čučorie-

dok, 100ml vody, 600g cukru krupice, šťa-
vu z polovice citróna, 60 až 80ml brandy

Postup: Ovocie umyte a nechajte každé 
v samostatnej miske na site odkvapkať. 
Černice vložte do širokého hrnca, podlejte 
vodou a priveďte k varu. Varte, kým zmäk-
nú a následne rozmixujte. Potom pridajte 
cukor, citrónovú šťavu a varte za stáleho 
miešania na miernom ohni. Keď začne 
džem hustnúť, pridajte čučoriedky  a pre-
miešajte. Varte ešte približne 5 až 10 minút. 
Tesne pre dokončením pridajte brandy          
a ešte krátko prevarte.

Džem vlejte do čistých zaváracích pohá-
rov, dôkladne uzatvorte viečkom a otočte 
hore dnom.

Figový džem s likérom
Suroviny: 1kg čerstvé �gy, 1 šálka kryš-

tálový cukor, 1 citrón, 2 PL pomarančový 
likér

Postup: Figy umyte, zbavte ich stoniek 
a nakrájajte na menšie kúsky. Vložte ich do 
misy, zasypte cukrom, pridajte k nim kôru 

z jedného citróna, šťavu z polovice citróna 
a 2 PL pomarančového likéru. Všetko spolu 
poriadne zamiešajte a nechajte odležať pri 
izbovej teplote asi hodinu, aby �gy pustili 
šťavu. Následne rozmixujte ponorným 
mixérom. 

Varte za stáleho miešania na miernom 
plameni, pokým zmes nezačne vrieť a po-
tom za stáleho miešania ďalších približne 
10 minút. Následne znížte teplotu a varte 
až do zhustnutia, pričom hustotu džemu 
priebežne kontrolujte na tanieriku, aby ste 
zistili či ešte príliš netečie a dosiahli tak po-
žadovanú konzistenciu. 

Potom džem rozlejete do zaváracích po-
hárov, dobre zatvorte a sterilizujte 10 minút 
pri 90ºC. 

Následne poháre otočte hore dnom a ne-
chajte vychladnúť.

Náš tip - Džemy majú v našej kuchyni 
rôznorodé využitie. Chutia výborne ako 
nátierka na chlieb či pečivo, aj ako náplň do 
palaciniek či do rozličných koláčov. Primie-
šať si ich môžeme aj do bieleho jogurtu či ov-
senej kaše. Niektoré z nich môžeme podávať 
k syrom, prípadne ich pridávať do marinád 
vhodných na grilované mäso. » ren

Malinový džem s mätou je osviežujúci.                                            zdroj foto ulleo pixabay

Džemy chutia výborne ako nátierka na chlieb 
či pečivo.    zdroj foto congerdesign pixabay

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

vorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagénu 
pomáha pri súvislosti so starnutím a  po-
hybovými 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



KM25-36 strana4

SOCIÁLNY LABYRINT / SLUŽBY, RELAXNajčítanejšie regionálne noviny
4

Ariana Grande Cloud 
parfum pre ženy 100 ml

Notino.sk

57,70€

Gillette Styler zastrihávač 
a holiaci strojček 4 v 1

Demro.sk

31,95€

Pákový kávovar Lelit Mara X 
PL62X V2
Domkavy.sk

1.299,00€

PARKSIDE® Aku záhradné 
nožnice PGSA 14 A1

Lidl.sk

19,99€

Zrnková káva Musetti 
Intenso - 1kg
Domkavy.sk

25,68€

Candy FMBC A896S E0 
+ BENEFIT

Tibi.sk

479,00€

Dvojkomorový
 paddleboard Allround F2

Lidl.sk

169,00€

Akumulátorový vyžínač 
Husqvarna 215iL set

husqvarnacentrum.sk

349,90€

ROTHO Kontajner na krmivo 
CODY 25L - DOG WITH JOY

kokiskashop.sk

33,69€

Orion forma srnčí chrbát 
33,5x15cm 1ks

demro.sk

19,46€

Žiarovka OSRAM® LED FR 040 
(ean6453) non-dim, 5,7W

obi.sk

3,49€

SILVERCREST®KITCHEN TOOLS
Ryžovar SRK 400

Lidl.sk

17,99€

29,99€

249,00€

24,99€



KM25-36 strana5

SLUŽBY KOMÁRŇANSKO
5

ONLINE
s REGIONPRESS-om

Tlaè DistribúciuInzerciu

PPC kampane
Tvorba webstránok

Sociálne siete
Online marketing

VYBAVÍTE AJ
s REGIONPRESS-om

www.regionpress.sk

a iné služby
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Domov dôchodcov
môže počkať!
Zostaňte mobilní bez obmedzení tam, kde je najkrajšie. 
Stoličkové výťahy od Stannah vám dajú slobodu užívať 
si svoj domov kedykoľvek a bez prekážok.

0800 162 162 www.stannah.sk

Darček v 
hodnote až 

200,- €

Ponuka

Najvyššia kvalita servisu na celom Slovensku.

*Táto ponuka je k dispozícii do 
26.09.2025 a nie je platná s inými 
kampaňami alebo ponukami.

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