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Stan sa fanusikom
nasej stranky a sleduj:

AKCIE firiem a sluzieb
Tipy na volny cas

NajCitanejSie regionalne noviny Tyzdenne do 30 830 domacnosti zaujimavosti, sitaze

| ' VYBAVIME:
\P@ online, sms, mailom, osobne
pozicky pre °5°'°V;-— g - D

« Zamestnanec
« D6chodca

« Invalidny déchodca |
« Opatrovatel'/ Opatrov. te'I..M-hahranlm
- SRO /sz¢o T ——

Vhodnd na vyrobu kvasenej kapusty.
Moinost predaja aj strihanej kapusly

Cena za celé hlavky 0,40 EUR za 1 kg
Rezand kapusta: 0,60 EUR za 1 kg

30904 416 836

Kontakt:

43-0008
88-081

Ponuikana mzaéh : AT CMF Slovakia, s.r.o.
- Na TPP bez skuseng absolvent od 1000€ Gemerska 585

bruttg s pri;,)latka_mi‘-"' A ' Roziiava - ¢ast Bak POZICKY 0904 03 1 113

NONSTOP POZICKA cez MOBIL aj WEB

- Na zivnost od '8 do T3€/h podfa skiisenosti +421 58 488 0811
a praxe + variabilna zlozka do 2,5€/h personal@cmf.eu

od 18-80 ROKOV
od 300€ do 30 000€

88-083

0%
99

199

1,98 €/kg

. (@
NiZKE CENY
KAZDY DEN

OD 13. 11. DO 19. 11. 2025

Brokolica
500g

Pomarande
cenaza 1kg

VAKUOVE
BALENIE

WWW.BIEDRONKA.SK

Q M.R.STEFANIKA 15, REVUCA

Nepofrebu,efe u:h karty!
| ODIDTE S NASIMI cENAMI!

Bravéové karé T Cukor krystalovy
bez kosti v celku Tereos 1kg
Krajina méasa g = = 0,65€ (6 %)

cenaza 1kg

-20%
T rr_cl'l" - . ’ i W . —
Ilrl.u-ri Itnnr'r <
e S vy ?. 99
¥ b | 4 09 499"
: 2 0,20 €/ks
Olejrepkovy & . VajciaM
Bell 11 podstiell
Tuhy WC blok 155 €(:3%)" Moja Sliepocka 20 ks
Millennials/Gen X - S
Bref 4ks T
475€(-38 %) Vyrobky st predavané bez dekordcii. Zmena obalu je vyhradend. Mzu byt pouzité ilustraéné zabery. Ceny si uvedené v eurach. ©
Odber je mozny v obvyklom mnozstve pre domécnost. Zmena ponuky je vyhradend. Ponuka tovaru plati do uvedeného terminu 3
Viacinfo ndjdete na www.biedronka.sk alebo do vy&erpania zasob. *Bezné cena. **Cena pred znizenim. ***Najnizsia cena za poslednych 30 dni. 46 2025/48p a
8
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Otvorené: PO-PIA 8:30-17:00 SO: 8:30-12:00 ( M:g VYROBA A MONTAZ )
{ — PLASTOVYCH OKIEN
&HorMIx PODLAHY | J AM:
- Vyroba, montaz, predaj: oskytujeme
laminat- drevo -vinyl - korok - koberce o G;' olastovyeh okien a dveri zARué’N:E’Eéz'XRucNY
r ~—— SERVIS —__

interiérovych dveri
ocelovych bezpecnostnych dveri
- Predaj PVC, AL parapiet, zaluzii,

| ROZNAVA v sieti - vratane montaze

(vo dvore Rotundy) - Montaz garazovych bran
A.M.PLAST s.r.o. Hamosiho 182, Brzotin
L. 058/ 788 61 40,0915 701 414

Safarikova 17/A

88-11-1

L3 4421 507 471 554 5 @ salon.comtessa
@u..ana'zn,n;d—...ﬂ r H‘\ ﬁa-a]nu’:l:-:m‘h!iia
% dealore @m@:ﬁﬂ @

A4 4, Mar. Andrea Gajdosova
_ W

ik weobiny porade pre od kimesiie HEID

Rozsirte svoje podnikanie REGION
aj do inych regionov Slovenska. PRESS

DAJTE O SEBE VEDIET ! JEitmEsusmeses

nUlT — —
I“ IIEK -ll éll::t\za:ugll((% 2025 ICSO ARPAD
MONTAZ » OPRAVA  REKONSTRUKCIE

PLYN ST

PODLAHOVE KURENIE
ena spotreba paliva a emisie CO, st merané podla metodiky stanovenej v stlade s platnou legislativou, ktora Z Z Z
ologizacii vozidla. Tato ponuka ma len orienta¢ny charakter a nepredstavuje navrh na uzavretie zmluvy, a preto z nej PLASTQVE, MEDENE, KOVOVE'BOZVODY .
ad yzavazok spolocnosti uskutocnit akékolvek transakcie. Vyobrazenie vozidiel sluzi len na ilustracné ucely. STAVEBNE PRACE * PREDAJ A MONTAZ KOTLOV NA UK

. . » Satarikova 33 mobi: 0907 660 214
TEMPUS Safarikova 91, Roziava | 048 01 Rozitava e-mail: arpad.icso@gmail.com |

P. Hostinského 4045/40, 979 01 Rimavska Sobota
zaa-lte’ '— S.I':O. OTVORENE: Po-Pia 07:00-17:00, So 08:00-12:00

43-0005

SPOJOVACI MATERIAL PRACOVNE ODEVY HUTNY MATERIAL

NAJSIRSIA PONUKA SPOJOVACIEHO MATERIALU PRACOVNE ODEVY A OBUV
o skrutky, matice, podlozky, kotvy a omnoho viac... e s moznostou potlace alebo vysivky ZVARACIA TECHNIKA A PRISLUSENSTVO

NAJVACSi SKLAD HUTNEHO MATERIALU OCHRANNE PRACOVNE POMOCKY o od hobby po profi vybavenie!

o ocelové, uzavreté profily, riry, plechy, tycova, betonarska ocel o rukavice, okuliare, prilby, respiratory... RUCNE, ELEKTRICKE a AKU NARADIE

Pre remeselnikov, firmy aj domacich majstrov. Vsetko pod jednou strechou - 2 poschodia pIné kvalitného tovaru!

viac info: +421 917 500 525 | obchod@klaster.sk | www.klaster.sk
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Sa oplati.

od pondelka17.11. do 23.11.

Skutocna
Jednotka
v akciove)
ponuke

A x
Konzumné zemiaky neskoré MR Nakupovat inde nema cenu

varny typ B-prilohové, prané

Tkgiba 0.36 €

s Lidl Plus
-41%
Cuéoriedky

(1kg=923]
(LP: 1 kg = 8,73)

Kuracie
Prsne reine
cena zalkg

y
Mleté bravéové
miso XXL
2 pliecka *
welfare chov

1 kg balenie
CENOVY
HIT

499

Pepsi/Pepsi
Zero/7 UP Zero/
Mirinda

21

+ ziloh za obal 0,15 €

F 9"

{11=10,63)

USETRITE’ | e
~ a’

LY

MasterPro
Digitilna
teplovedusna fritéza
kus

|
USETRITE’ '

-42 %

39.99

“; g p s 1P plstr

. BEgB. ;
7] o B a

Prichystajte sa
na Mikulasa

Ciom
Mlieko

PLNOTUCNE

o
Trvanlivé
mlieko
11
3.5% tuku

ajnitficy
cena ¥ Lidli
ento roe

&t 6 mrm
\-’ ! Darling
' ; Suché krmivo

pre psy
@ .

Plus

9 9*
® 19,98+

G ke i e 1 g

viac na www. lidl.sk

Pomuka toviru platiod 7711 do 73 T 2025 aleba do wypredanis zasob, Chyby v tlafi wyhradene. Ceny sU ber detoracle. Firma LIDL sfvyheadraje pravo zmien v baleniach a varantoch pondkanéhe tovane, Qdber mony len v cbwikdom meoakshe.
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BITUFLEX s.r.o. OBNOVA PLECHOVE)
A ETERNITOVE] STRE(H PRACUJEME VYHRADNE

NA ZAKLADE ZMLUVY

& L el i

-ZAMERANIE ZDARMA Ay
-BEZZALOHY }g’ 2LAvA pre
- p’votriedny materidl ysc>~ seniorov

zn. Index mineral design 0956 266 604 =

-zdruka 25 rokov
! ‘f«.u‘ = - t ,

- odstrdnenie necistot

- penetrdcia

- vynikajiica
nepriepustnost'vody

-vzhlad skridle

- vysokd Zivotnost’

ZABEZPECUJEME REALIZACIU

fKRIDl'OW([I_STRIECH
>>> na KLUC <<<

. o

a dlhorocné skiisenosti

www.bituflex.sk

88-08-13

%
Bituflexroznava@gmail.com

ako ziskat prvé miesto vo vyhladdvani? '{"'E
: -

Chystaji komplexnii pomoc
pre osamelych rodicov

Osameli rodicia na Slovensku ziskaji
novii formu komplexnej pomoci, ktora im
pomoZe prekonat narocné Zivotné situa-
cie a zabezpeci lepsie podmienky pre ich
rodiny. Informovalo o tom Ministerstvo
prace, socialnych veci a rodiny SR, ktoré
pripravilo Pilotny projekt v spolupraci s
organizaciami zaoberajiicimi sa pomo-
cou osamelym rodicom.

V poradniach komplexnej pomoci st klien-
tom k dispozicii odbornici z réznych oblasti,
vratane psycholéga, pravnika, ekonéma a so-
cidlneho pracovnika, avsak novinkou buda
dve nové pracovné pozicie, a to sprievodca
osobnou skiisenostou pre osamelych rodi-
Cov a manazér pripadu. Sprievodca osobnou
skiisenostou bude zohravat klacovi rolu pri
motivovani osamelych rodicov, pricom tato
podpora bude zaloZena na vlastnej Zivotnej
skisenosti. ,,Je to velmi délezité, lebo motiva-
cia a pochopenie z vlastnej skiisenosti dokaze
otvorit cestu k rieSeniam,” poznamenal mi-
nister prace Erik Tomas s tym, Ze manazér pri-
padu bude mat za Gilohu spracovat konkrétnu
situaciu kazdého klienta a nastavit pre neho
individualny program podpory na mieru, kto-
ry moze zahiniat pravnu pomoc, napriklad pri
vybavovani pozostalostnjch zaleZitosti alebo
oddlZeni rodiny, psychologickil podporu ¢i
pomoc pri hladani zamestnania.

,Cielom nie je len poskytovanie réznych
sluzieb, ale aj prakticka pomoc, ktora osame-

Iym rodiCom umozni zlepsit Zivotnd situaciu
a zvysi ich samostatnost. Projekt je navyse
unikatny aj vdaka spolupraci $tatu s mimo-
vladnymi organizaciami, ktoré dlhodobo po-
mahaji osamelym rodicom, priblizil rezort
prace, socialnych veci a rodiny a doplnil, Ze
ministerstvo tak prevzalo know-how od orga-
nizécii ako neziskova organizacia Jeden rodic
a Centrum Slniecko a obcianske zdruZenie
My mamy. Podla ministra Tomasa ide o spo-
jenie praxe a Statneho systému, ktoré vytvori
efektivnu a udrzatelnii pomoc pre cielovi
skupinu.

., Zapojenie do programu bude dobrovolné,
¢im sa zaroven posilni motivacia osamelych
rodicov aktivne pracovat na zlepSeni svojej
situdcie a zaroverl sa minimalizuje riziko
zneuZivania pomoci. V ramci projektu bude
poskytovany motivacny prispevok, ktory
bude vyplacany z eurofondov a jeho vyska
bude zavisiet od poctu deti v rodine — 100 eur
mesacne na jedno dieta, 150 eur na dve deti
a 200 eur na tri a viac deti,“ objasnilo minis-
terstvo a dodalo, Ze tento prispevok ma slizit
ako podpora, kym sa osamely rodi¢ aktivne
zapaja do ro¢ného programu v ramci narod-
ného projektu.

Ministerstvo prace planuje zabezpecit
vSetky potrebné kroky na to, aby poradne
komplexnej pomoci mohli od 1. februara 2026
zacat poskytovat rocny poradensky program
pre osameljch rodicov.

»ren
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- presne tak, ako to ma byt.

Zabudni na kompromisy. IQ0OS ILUMA i ONE v piatich Stylovych farbach
a s funkciou autostart, ktora ti ulah¢i zivot. Viac komfortu, menej starosti

Dizajn, ktory ide s tebou

Maly, kompaktny, vreckovy — presne taky,
aby ti padol do ruky a zmestil sa do kazdého
outfitu. Ci si na cestach, v meste alebo na party,
ILUMA i ONE je tvoj nenapadny spolo¢nik.

Vdaka svojmu tvaru a vreckovej velkosti sa
zariadenie prijemne drZi v ruke, ¢im je naozaj
bezproblémovym spolo¢nikom na cestach a
kamkolvek sa jeho dospely uZivatel vyberie.

Funkcia autostart pre lepsi komfort

Prva vibracia? Predhrievanie sa spusta.
Druha? Si ready! Bez Cistenia, tri po sebe idiice
pouzitia a nabijacka, ktora zvladne aZ 20 uZiti.
Jednoducho smart.

Preco je IQOS lepSou volbou
ako cigarety?

Cigaretovy dym je nezelany spolo¢nik a do-
speli fajciari ho velmi dobre poznaji. Vdaka

IQOS v8ak nantho mdze§ zabudnit — nielen
na koncekoch prstov, ale aj vo vlasoch ¢i na
oble¢eni. Prelomova technolégia tabak ne-
spaluje ale nahrieva. Pri pouZivani zariadenia
tak vznika aerosdl a nie Skodlivy cigaretovy
dym. Taktiez nevznikd decht — zvySok
dymu po zhoreni cigarety, ktory je zme-
sou zlicenin s obsahom karcinogénnych
a toxickych latok.

Mytus o nikotine,
pravda o dechte

Nikotin a decht st dve rozdielne veci.
Cigarety ludia fajcia kvoli nikotinu.
Ten je sice navykovy, ale nie je hlavnou
pricinou ochoreni spojenych s fajcenim.
Skuto¢nym vinnikom, ktory je zodpovedny
za najvacsie Skody na zdravi dospelych
fajciarov, je prave decht. Vznika pri horeni
cigarety a obsahuje karcinogénne a toxické
latky nebezpecné pre zdravie.

Foto: PMI

Bezdymové zariadenia IQOS nie sii bez rizika. Do-
davajii nikotin, ktory je ndavykovy a st urcené vy-
hradne pre dospelych, ktori by inak pokracovali vo
fajcenti alebo uZivani inych nikotinovych vyrobkov.
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GEMERSKO SLUZBY, OZNAMY

Auk¢na spolocnost Slovakia s.r.o.

VYHLASUJE DOBROVOLNU DRAZBU NEHNUTELNOSTI

Miesto konania drazby: Mestské kultdrne stredisko Hnusta,
ul. Rumunskej arméady 195, 98101 Hnta, priebeh drazby overi
Notarsky rad JUDr. Pavla Sadela, Skladné 17, 040 01 Kosice.
Datum a cas konania drazhy: 17. decembra 2025 0 10.00 hod.
Predmet drazhy: 3- izbovy byt s prislusenstvom, byt ¢. 5
na 1. poschodi na ul. V. Clementisa 197/22, 981 01 Hnusta
Najnizsie podanie: 6.800 € Minimalne prihodenie: 300 €
Vjiska drazobnej zabezpeky: 1.000 €

Aukéna spolo¢nost Slovakia s.r.o., so sidlom

Letna 40, 040 01 KoSice, tel: 0903 582 148
www.aukcnaslovakia.sk, aukcnaslovakia@gmail.com

X EISTENIE ZAMKOVYCH DLAZIEB

ainych betonovych povrchov

Bezplatny tyZdennik

GEMERSKO

ROZNAVSKO-RIMAUSKOSOBOTSKO-REVUCKO

EV 6212/24

vydava spolognost

JREGIONPRESS

so sidlom Pekarska 7489/40A,
917 01 Trnava, IC0: 36252417,

AUNLOSERVIS

oz Gomea L0t > g g <= BMW SERVIS S LICENCIOU

ROZNAVA
SERVIS NA VSETKY TYPY VOZIDIEL

gemersko@regionpress.sk
. = ORIGINAL DIAGNOSTIKA, ORIGINAL PROGRAM,

INZERCIA
Distribiicia:

www.regionpress.sk

o — o ORIGINAL CiTACKA NA KLUCE
e s BEZPLATNA KALKULACIA

papieri -~ P P
. ODBORNOST ¢ KVALITA ¢ LOJALNY PRISTUP
DISTRIBUCIA (30:830 domécnost) . :
pamy tyzderi: = =
Revlica, Jelsava, Tomala, Rimavské So- o H =
el el T, el S0 _ @ PNEUMAR LUCENEC, Maxima Gorkého 5112
Pledivec 2 1
- (dvor oproti Kauflandu nad CBA), 0917 651 129
nepamny tyderi: ¢
Re\t/)ucs Tornala, RlTawka Sobotba - p — N
Sobftka, Rozifava, Betliar, Brzotfn, Dol = -
- BT TUTAY OBNOVE STRIECH
ma, Henckovce Jablonov nad Turfiou,
Jovice, Krdsnohorskd DIh Lika, Lipov- o.' o 7 7 :\
e o o recion |[KR | ' JI ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH, & ioerss (R
Vydaatel nemdpoed 7 obsah PRESS . ;fgoi‘;‘:iféek;fggzxﬁe KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH -
mvﬁmﬁm Neprelo - Www.regionpress.sk zasterky, satky a mince ' BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze pvodnej krytiny
(Pirosba 0 pomoc: pros‘kme Vés, v pripa- =0908 627 952|. zameranie =>odborné poradenstvo =>cenova kalkulacia ZDARMA!!
e, 7e viete 0 mieste, kam mase HO\I\H\/ Stavaj.peter@gmail.(om é. ) ) m NO\I"\JKB m )
nechodia, date i, vediet Dakuerne. ~ ¥4l BITUMENOVA LEPENKA uréena pod solarne panely.

Vel'mi vyhodna aj na bezné prekrytie strechy
- znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stupnov.

NON STOP - 09LL 720 932
VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZL'ABOV

'Sl VUSETKY NOVINY 7%

nun | najdete v archive na webe ,?-’ﬁL 12%1’:‘3
e | o -l
i | RegionPress.sk =

uzitocné kontakty | www.mojinzerat.sk

43-0010

::..
it

(OFX

Oplatisd’s SR 7n¢NITE PREDAVAT ONLINE !

GE25-46 5



FINANCIE / SLUZBY

Najcitanejsie regiondlne noviny

— 6

Meni sa vymeriavaci zaklad aj minimalne odvody

Pripravte sa na novinky v socialnom poisteni

0d zaciatku budiiceho roka ¢akajit
samostatne zarobkovo Cinné osoby
(SZC0) vyrazné zmeny v oblasti so-
cialneho poistenia. Okrem novej de-
finicie SZCO, vzniku a z4niku povin-
ného poistenia pojde aj o zmeny vo
vyske minimalnych odvodov. Uve-
dené novinky sa dotknii vSetkych
szcCo.

Vymeriavaci zaklad a minimalne od-
vody

0d 1. januara 2026 sa zvysSuje mini-
malny vymeriavaci zaklad SZCO z 50
% na 60 % priemernej mesacnej mzdy
spred dvoch rokov. ,,V praxi to znamena,
Ze za obdobie od 1. januara 2026 do 31.
decembra 2026 bude minimalny vyme-
riavaci zaklad 914,40 eura, z ktorého
bude SZCO platit odvody vo viske 303,11
eur,” priblizila Socialna poistoviia a do-
plnila, Ze sa zaroven zavadza novy sp6-
sob urcenia vymeriavacieho zakladu:

1. Pre povinne poistent SZCO, ktora
dosiahla prijem z podnikania a z inej sa-
mostatnej zarobkovej ¢innosti vyssi ako
50 % vSeobecného vymeriavacieho zak-
ladu (pre rok 2026 je to prijem 9 144, 01
eur a viac) sa ponechava doterajsi spo-
sob vypoctu vymeriavacieho zakladu:

o podiel jednej dvanastiny zakladu
dane z prijmov upraveného o zakonom
stanovené polozky a koeficientu 1,486.
»Takto urceny vymeriavaci zaklad sa po-
uZije od 1. jtila/1. oktébra (ak mala SZCO
prediZenii lehotu na podanie datiového
priznania) kalendarneho roka do 30.
jiina/30. septembra (ak mala SZCO pre-
diZent lehotu na podanie dafiového
priznania) nasledujticeho kalendarneho
roka,” objasnila Socialna poistoviia.

2. Pre povinne poistenti SZCO, ktora
dosiahla prijem z podnikania a z inej
samostatnej zarobkovej Cinnosti niz-
§i alebo rovny ako 50 % vseobecného
vymeriavacieho zakladu (pre rok 2026
je to prijem 9 144 eur a menej) a pre
SZCO0, ktorej povinné poistenie vznikne
od prvého dia Siesteho kalendarneho
mesiaca nasledujiiceho po mesiaci, od
ktorého je opravnena na vykon alebo na
prevadzkovanie podnikania a inej sa-
mostatnej zarobkovej ¢innosti/od prvé-
ho dila Siesteho kalendarneho mesiaca
nasledujiiceho po mesiaci, od ktorého
SZCO bez opravnenia podla svojho Zest-
ného vyhlasenia vykonava tiito zarob-
kovti ¢innost, ale najskdr od prvého diia
Siesteho kalendarneho mesiaca nasle-
dujiiceho po mesiaci, v ktorom bolo vy-
hlasenie dorucené Socialnej poistovni:

Tlustracné foto.

zdroj foto stevepb pixabay

2

e ,0sobitny“ vymeriavaci zaklad, kto-
1y je 26 % z jednej dvanastiny vSeobec-
ného vymeriavacieho zakladu platného
v kalendarnom roku, ktory dva roky
predchadza kalenddrnemu roku (t. j.
26 % priemernej mesacnej mzdy v hos-
podarstve Slovenskej republiky spred
dvoch rokov), za ktory sa plati poistné.
»Za obdobie od 1. januara 2026 do 31.
decembra 2026 to bude vymeriavaci za-
klad v sume 396,24 eur, z ktorého bude
SZCO platit odvody vo vyske 131,34 eur,“
uviedla Socialna poistoviia a dodala, ze
z takto urCeného vymeriavacieho za-
kladu bude platit poistné na socialne
poistenie povinne poistena SZCO, ktora

k 1. jalu/1. oktobru (ak mala prediZzent
lehotu na podanie dafiového priznania)
kalendarneho roka nedosiahne prijem
z podnikania a z inej samostatnej za-
robkovej cinnosti za predchadzajtci
kalendarny rok vyssi ako 50 % vSeobec-
ného vymeriavacieho zakladu, ako aj
SZCO0, ktorej povinné poistenie vznikne
od prvého dna Siesteho kalendarneho
mesiaca nasledujiiceho po mesiaci, od
ktorého je opravnena na vykon alebo na
prevadzkovanie podnikania a inej sa-
mostatnej zarobkovej ¢innosti.
Informdcie poskytla
Socidlna poistoviia
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ZDRAVIE / SLUZBY

Dolezita je primerana zataz aj vyvazena a pestré strava

Zdrave kosti bez osteoporozy

Ak chceme mat zdravé kosti bez oste-
oporozy, mali by sme dbat na dosta-
to¢ny prisun vapnika a pravidelni
fyzicka aktivitu. ,Primerana zataz
kostného tkaniva patri k najlepsim
prirodzenym prostriedkom udrZania
pevnosti kosti,“ pri prileZitosti Sve-
tového dina osteopordzy na to upo-
zornili na socialnej sieti odbornici
z Uradu verejného zdravotnictva SR
(OVZSR).

Osteopordza je ochorenie, pri ktorom
dochadza k tbytku kostného tkaniva
a zmene mikroStruktary kosti. Prerie-
dena kost sa stane menej odolnou voci
mechanickym vplyvom - tahu, tlaku,
Smyku a krateniu, klesa jej pruznost a
pevnost, v dosledku ¢oho sa zvysuje ri-
ziko zlomenin. ,, Kostné zdravie a kvalita

ek

Tustracné foto.
zdroj foto DianaLavrova pixabay

AT

kostnej hmoty sa buduje najma v detstve
a v obdobi dospievania, pred dosiahnu-
tim veku 30 rokov. Ak v tomto obdobi or-
ganizmus trpi nedostatocnym prijmom
vapnika v dosledku nespravnych Zivot-
nych navykov, nedostato¢ného pohybu
a inych rizikovych faktorov, visledkom

je slaba odolnost a zvySena krehkost

kosti, ktord sa vekom zhorSuje,” ozrej-
muji odbornici z UVZ SR a pridavaji
nasledovné odportiania:

e Pravidelna a veku ¢i zdravotnému
stavu primerana fyzicka aktivita je do-
leZitou stcastou prevencie osteoporo-
zy. Najlepsie st chddza, ktora zvySuje
hustotu kosti a plavanie, pretoZe zvy-
Suje svalovii hmotu a zlep$uje svalovii
koordinaciu, ¢im zniZuje riziko padov a
Qrazov.

e UdrZiavajte si optimalnu telesni
hmotnost. Nizka telesna hmotnost, res-
pektive podvyziva (BMI < 18,5), je rizi-
kovym faktorom pre vznik osteopordzy.

e V ramci prevencie dbajte na dosta-
toCny prisun vapnika (denna davka
1000 — 1200 mg u dospelych). Hlavnym
zdrojom je vyvazena a pestrd strava.
Vhodne zostavenym jedalnickom spra-

vidla dokazete svojmu telu zabezpecit

Tlustracné foto.

zdroj foto Surprising_Media pixabay

dostato¢ny prisun vapnika. Potraviny
bohaté na vapnik st: mlieko a mliecne
vyrobky, ryby, mak, orechy, s6ja, nie-
ktoré mineralne vody a dostatok zeleni-
ny a ovocia.

¢ DoleZity je tieZ dostatoCny prisun
vitaminu D (denna davka 800 — 1000 IU
u dospelych). Vitamin D je potrebny na
efektivne vstrebavanie a vyuzitie vapni-
ka v tele, a tfm na spravnu stavbu kosti.
Bez neho sa kosti oslabujii aj napriek
dostato¢nému prijmu samotného vapni-
ka. Dobrym zdrojom vitaminu D je tra-

venie primeraného ¢asu na slnku, ako
aj konzumacia ryb napriklad losos, ma-
krela, tuniak, sardinky, tres¢ia pecen €i
potravin obohatenych o vitamin D.

¢ Obmedzte pitie kavy a alkoholu -
kofein zniZuje hladinu vapnika, alkohol
zniZuje vstrebavanie vapnika z ¢reva.

¢ Nekonzumujte nadmerné mnozZstvo
maésa, soli a cukrov, pretoze ich zvyseny
prijem méZe podporovat vyluCovanie
vapnika, a tym prispievat k vzniku os-

teoporozy. » ren

Revolucia vo svete
fitness dorazila
na Slovensko

Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg
na vsetky Casti tela v jedinom stroji

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

Cvicenia si mbzete nastavit sami alebo
sa nechéte viest umelou inteligenciou

Na velkom displeji uvidite ukazky ako
cvicit a potom priebeh vdsho vykonu

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktord zaznamendva
Vase cvicenia a umozni pldnovat

dalSie

FITNESS CENTRA

VSESTRANNE VYUZITIE

Cvicenie s trénerom aj individudine

IM300DY SPORT
www.imbodysport.sk

-u‘}‘»

Od jednoduchych po komplexné cviky
DO DOMU A BYTU

Vyuzitie pre celd rodinu. Stac¢i minimum
priestoru. Cvicite kedy chcete
REHABILITACIA

Kontrolovany pohyb, progresivna zataz,
bezpecna spatna vazba

SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesiondlov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridand hodnota

GE25-46 7



Sloboda nepozné vek.

Ked' sa zhor$i mobilita a kazdy krok
je ndroény, schodiskové stolicka
Stannah méze byt rieenim, ktoré
vém pombze zostaf nezdvisly a zif
naplno vo vlastnom domove.

>

Q0800 162 162

Pre TZP ob&anov
moznosf vybavif na
zakdpenie stoli¢kového
vyfahu pefiazny
prispevok od 3tatu.

*Tato ponuka je k dispozicii
do 05.12.2025 a nie je platné
s inymi kamparami alebo
ponukami.

PretoZze Stannah
zmeni VAs Zivot.

www.stannah.sk

S0S STRESNE PRACE

Tesar, klampiar, pokryvac
Pokryvacské prace

Nové stresné konstrukcie, Opravy

Izolacia plochych striech
Klampiarske prace, Zateplenie

wavats, ey N

na objednavky \
pricdo31.12. = #F

--nu__. g\_ -
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KONTAKT: +421918 081699

= B VRTANE
STUDNE

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kupim veci
z1.a2.sv.vojny,
vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

CelaSR
0940 723 073

trofejeeu@gmail.com

91-0212

'VRTAME CELOROCNE
0907 918 007

www.vrtanestudne.info

GE25-46

91-0001

37-218

ENOLOGICKE CISTENIE FASAD
PATENTOVANOU TECHNOLOGIDU

—— $xVxD

GRETAER 2x2x4m 499 €
GLORIA 2,58x2x4m 599 €
GALA 3x2x4m 469 €
GENIO 3x2,07x4m 499 €
GARANT 3x2,07x4m 599 €
GULLIVER 3x207x4m 669 €
GOLIAS 3x2,1x4m 749 €
GORAL 3x23x4m 749 €
GALINA 3x227x4m 899 €

Vietky modely je mozné predlzovat o 2m.

DOPRAVA ZADARMO
JEDNODUCHA MONTAZ

0948 88 88 55 galerica.sk

BIGBEAN.SK

PRENAJOM KAVOVAROV
ANREMO D8 FIORENZATO Fé4

mees onainy pakovy kavovar Velkv auwmancky Kavovar na\y autnmat cky Kavovar
1DEN  VIKEND 2-10DNi THEODNi 60 DNi+

20€ 30€ 15€ 10€ 5¢€

T0EN VIKEND 210 DN T-60DNi ODNi+
20€ 30€ 15€ 10€ 5¢€

TDER VIKEND 2-0DNi T-ODNi 60DNi+
25€ 35€ 20€ 15€ 7€

CERSTVO PRAZENA KAVA

Pri pravidelnjch odberoch kavy, prendjom kavovaru zdarma.

T0EN VIKEND 210DNi T-60DNi BODNi+
B0€ 90€ 40€ 20€ 9¢€

SINGLE ORIGIN SINGLE ORIGIN MISTERO VENETO TOSCANA
100% ARABICA 100% ARABICA BLEND 80/20 BLEND 100% ARABICA
2506 5006 5006 1KG K6

BIG BEAN, Logisticka 6, 917 01 Trnava
+421910 315 415, info@domkavy.sk

Pondelok - Piatok: 08:00 - 16:30
Jednd sa o nezaviznu B2B ponuku.

8

68-002

46-0022



