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Sme tu pre vás

spĺňa všetky požiadavky na bezpečnosť. Cena začína približne od 1600 € s DPH
– je vyššia ako pri vložkovaní, no prináša istotu, že komín bude spoľahlivo slúžiť
celé desaťročia.

KOMINOX – nerezové komíny pôsobí na trhu už viac ako 30 rokov. Vyrábame
vlastné certifikované produkty priamo na Slovensku a denne pomáhame
zákazníkom rozhodnúť sa, ktorá cesta je pre nich vhodnejšia. Vieme Vám
poradiť, či má ešte zmysel investovať do vložkovania, alebo je čas na nový
nerezový komín.
Nečakajte, kým bude neskoro a komín ohrozí bezpečnosť Vašej rodiny. Obráťte
sa na nás s dôverou – radi prídeme, skontrolujeme stav Vášho komína 
a navrhneme riešenie na mieru.

Mnohí majitelia domov začnú riešiť svoj komín až vtedy,
keď sa objavia prvé vážne problémy – praskliny,
opadávajúca malta či zadymenie miestností. V tom
momente však už často nestačí jednoduchá oprava 
a prichádza dilema: oplatí sa ešte komín vložkovať alebo je
rozumnejšie postaviť úplne nový nerezový komín?

Kedy stačí vložkovanie
komína a kedy je čas
na nový nerezový
komín?

Vložkovanie je riešením vtedy, keď je komín postavený z plnej
tehly, nie je v havarijnom stave a má dostatočný priemer na
vložku. Je to cenovo dostupnejšia alternatíva – približne od 850
€ s DPH. Netreba však zabúdať, že ak je komín postavený 
z malých formátov tehál, ak je už popraskaný, oparený alebo sa
k nemu príliš tesne dotýkajú horľavé materiály, vložkovanie už
často neprichádza do úvahy.

Nový trojvrstvový nerezový komín je naopak investíciou do
dlhodobého riešenia. Na rozdiel od murovaného komína sa
nikdy „nerozpadne“, nevyžaduje neustále vonkajšie opravy 
a jeho čistenie je rovnako jednoduché ako pri vložkovanom
komíne. Navyše ide o moderné a certifikované riešenie, ktoré 

www.kominox.sk   Ing. Erik Kuczman 
+421 908 427 736 
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BEZPEČNOSTNÉ
PROTIPOŽIARNE
DVERE

0911 411 908 

www.safedoorgroup.sk

PROFESIONÁLNA
MONTÁŽ

BEZPEČNOSŤ
JE U NÁS

NA PRVOM MIESTE

SNP 37,  NOVÉ ZÁMKY
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Žiaci v celej Európe čelia znepokojujúcemu 
nárastu problémov s duševným zdravím. 
Riešenia v oblasti duševného zdravia sa 
snaží do slovenských škôl priniesť Cen-
trum environmentálnej a etickej výchovy 
(CEEV) Živica a jej vzdelávací program Ko-
menského inštitút prostredníctvom metó-
dy všímavosti (mindfulness).

V prieskume HBSC (Health Behaviour in 
School-aged Children) z roku 2022 vyplynulo, 
že na Slovensku pociťujú dievčatá v tínedžer-
skom veku výrazne vyššiu mieru stresu a úz-
kosti ako chlapci. Kým u dievčat až polovica 
zažíva stres viac ako raz za týždeň, u chlapcov 
podobné pocity zažíva 35 percent. V porovnaní 
s inými krajinami slovenskí žiaci a žiačky vo 
veku 15 rokov uvádzali až o 10 percent vyššiu 
mieru stresu a úzkosti, ako bol medzinárodný 
priemer štúdie. 

Výsledky testovania PISA z toho istého roku 
pritom poukázali na silný vplyv duševnej po-
hody žiakov na ich akademické výsledky. Ško-
láci, ktorí dokázali lepšie ovládať svoje emócie 
alebo boli odolnejší voči stresu, dosahovali v 
priemere o šesť testovacích bodov lepšie vý-
sledky ako ich rovesníci s nižšou mierou seba-
regulácie. Schopnosť učiť sa a emócie sú úzko 
prepojené. CEEV Živica sa v rámci medziná-
rodného projektu Wellbeing na školách snaží 
posilniť odolnosť a duševnú pohodu detí a 
učiteľov v školskom prostredí prostredníctvom 
metódy všímavosti. Ide o súbor relaxačných 

nástrojov a techník, ktoré pomáhajú znižovať 
úzkosť a stres.

„Technikami všímavosti sa podporuje kon-
centrácia a pamäť, znižuje sa pocit úzkosti            
a kon�ikty v kolektíve a podporuje sa empatia, 
motivácia a spolupráca. Pridanou hodnotou 
projektu je využitie praktických výstupov, kon-
krétne príručky pre učiteľov a mobilnej apliká-
cie, ktoré učiteľov a žiakov prevedú cvičeniami 
všímavosti, a to priamo v triedach. Bene�tom je 
tiež základný výcvik všímavosti pod vedením 
odborníčky na túto tému a mentorská podpo-
ra v téme mindfulness, aby mohli byť učitelia 
ambasádormi všímavosti vo svojej škole,“ ob-
jasnila programová manažérka Komenského 
inštitútu a psychologička Zuzana Labašová. 
Do pilotnej fázy na Slovensku sa čoskoro zapoja 
tímy učiteľov a školských psychológov z Nitry, 
Novák, Pezinku, Prešova, Zvolena a obce Plie-
šovce. Priamo so svojimi žiakmi potom v ško-
lách otestujú mobilnú aplikáciu a metodiku, 
ktoré vznikajú v rámci projektu.

Projekt, ktorý potrvá do októbra 2027, vedie 
Masarykova univerzita (Česká republika) v me-
dzinárodnej spolupráci s partnermi z Grécka, 
Slovenska a Írska. Fínska univerzita Jyväskylä 
následne otestuje vplyv týchto techník na du-
ševnú pohodu žiakov. Vďaka �nancovaniu z 
programu Európskej únie Erasmus+ budú všet-
ky vzdelávacie nástroje a mobilná aplikácia 
bezplatne sprístupnené pre verejnosť na strán-
ke www.wellbeinginschools.eu/sk.

Duševné zdravie na školách 
má zlepšiť metóda všímavosti

» ren
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Dôležitá je primeraná záťaž aj vyvážená a pestrá strava

Zdravé kosti bez osteoporózy
Ak chceme mať zdravé kosti bez oste-
oporózy, mali by sme dbať na dosta-
točný prísun vápnika a pravidelnú 
fyzickú aktivitu. „Primeraná záťaž 
kostného tkaniva patrí k najlepším 
prirodzeným prostriedkom udržania 
pevnosti kosti,“ pri príležitosti Sve-
tového dňa osteoporózy na to upo-
zornili na sociálnej sieti odborníci 
z Úradu verejného zdravotníctva SR 
(ÚVZ SR).

Osteoporóza je ochorenie, pri ktorom 
dochádza k úbytku kostného tkaniva 
a zmene mikroštruktúry kostí. Prerie-
dená kosť sa stane menej odolnou voči 
mechanickým vplyvom - ťahu, tlaku, 
šmyku a krúteniu, klesá jej pružnosť a 
pevnosť, v dôsledku čoho sa zvyšuje ri-
ziko zlomenín. „Kostné zdravie a kvalita 

kostnej hmoty sa buduje najmä v detstve 
a v období dospievania, pred dosiahnu-
tím veku 30 rokov. Ak v tomto období or-
ganizmus trpí nedostatočným príjmom 
vápnika v dôsledku nesprávnych život-
ných návykov, nedostatočného pohybu 
a iných rizikových faktorov, výsledkom 
je slabá odolnosť a zvýšená krehkosť 
kostí, ktorá sa vekom zhoršuje,“ ozrej-
mujú odborníci z ÚVZ SR a pridávajú 
nasledovné odporúčania:

• Pravidelná a veku či zdravotnému 
stavu primeraná fyzická aktivita je dô-
ležitou súčasťou prevencie osteoporó-
zy. Najlepšie sú chôdza, ktorá zvyšuje 
hustotu kostí a plávanie, pretože zvy-
šuje svalovú hmotu a zlepšuje svalovú 
koordináciu, čím znižuje riziko pádov a 
úrazov.

• Udržiavajte si optimálnu telesnú 
hmotnosť. Nízka telesná hmotnosť, res-
pektíve podvýživa (BMI < 18,5), je rizi-
kovým faktorom pre vznik osteoporózy.

• V rámci prevencie dbajte na dosta-
točný prísun vápnika (denná dávka 
1000 – 1200 mg u dospelých). Hlavným 
zdrojom je vyvážená a pestrá strava. 
Vhodne zostaveným jedálničkom spra-
vidla dokážete svojmu telu zabezpečiť 

dostatočný prísun vápnika. Potraviny 
bohaté na vápnik sú: mlieko a mliečne 
výrobky, ryby, mak, orechy, sója, nie-
ktoré minerálne vody a dostatok zeleni-
ny a ovocia.

• Dôležitý je tiež dostatočný prísun 
vitamínu D (denná dávka 800 – 1000 IU 
u dospelých). Vitamín D je potrebný na 
efektívne vstrebávanie a využitie vápni-
ka v tele, a tým na správnu stavbu kostí. 
Bez neho sa kosti oslabujú aj napriek 
dostatočnému príjmu samotného vápni-
ka. Dobrým zdrojom vitamínu D je trá-

venie primeraného času na slnku, ako 
aj konzumácia rýb napríklad losos, ma-
krela, tuniak, sardinky, tresčia pečeň či 
potravín obohatených o vitamín D.

• Obmedzte pitie kávy a alkoholu – 
kofeín znižuje hladinu vápnika, alkohol 
znižuje vstrebávanie vápnika z čreva.

• Nekonzumujte nadmerné množstvo 
mäsa, soli a cukrov, pretože ich zvýšený 
príjem môže podporovať vylučovanie 
vápnika, a tým prispievať k vzniku os-
teoporózy. » ren

    Ilustračné foto.                                                           zdroj foto Surprising_Media pixabay

  Ilustračné foto.   
                        zdroj foto DianaLavrova pixabay
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Je tu sezóna gaštanov
Vôňa pečených gaštanov sa nám už 
tradične spája s jesenným a zimným 
obdobím a najčastejšie si ich vychutná-
vame na vianočných trhoch. Pripraviť 
si túto skvelú pochúťku však môžeme 
aj doma, alebo jedlé gaštany  použiť pri 
výrobe veľmi chutných dezertov. Pri-
nášame tipy, ako sa to podarí.

Gaštany sú plody gaštana jedlého. Majú 
lahodnú, jemne sladkú chuť a sú bohaté 
na živiny. Zakúpiť si tieto plody môžeme               
v obchodoch. Ak by sme si chceli nazbierať 
gaštany sami, na Slovensku nájdeme zo-
pár lokalít kde rastú.

Účinky na zdravie
„Gaštany sú zdrojom vitamínu C a vita-

mínov skupiny B. Taktiež sú zdrojom mi-
nerálov ako draslík, meď a horčík. Navyše 
sú bohaté aj na vlákninu,“ hovorí MUDr. 
Šranková z Poradne zdravia Regionálneho 
úradu verejného zdravotníctva Bratislava. 
„Gaštany prispievajú k podpore zdravého 
srdcovo-cievneho systému tým, že draslík 
a horčík pomáhajú regulovať krvný tlak. 
Konzumáciou gaštanov podporíme zdravú 
funkciu mozgu, keďže sú bohaté na vitamí-
ny skupiny B, ktoré sú priamo spojené so 

správnym neurologickým vývojom a funk-
ciou. Draslík pomáha zvýšiť prietok krvi do 
mozgu a podporí tak zdravie nervového 
systému,“ objasňuje odborníčka a dodá-
va, že vláknina obsiahnutá v gaštanoch 
pomáha hromadiť stolicu, uľahčuje jej 
prechod, a tak pomáha v prevencii zápchy, 
prispieva k pocitu plnosti, čo môže pomôcť 
pri regulácii hmotnosti. Tieto chutné plo-
dy môžu byť nápomocné aj pri kontrole 
hladiny cukru v krvi. Síce obsahujú väč-
šie množstvo sacharidov, avšak vláknina            
v nich obsiahnutá zaisťuje, že telo sacha-
ridy vstrebáva pomaly a tým pomáha za-
brániť prudkému nárastu hladiny cukru v 
krvi. Gaštany sú taktiež dobré pre zdravie 
kostí. „Meď je mimoriadne dôležitá pri ab-
sorbovaní železa, ktoré je nevyhnutné pre 
rast a vývoj kostí a horčík je potrebný na 
podporu ich minerálnej hustoty,“ približu-
je MUDr. Šranková.

Pozor!
Pamätajte na to, že surové gaštany ob-

sahujú vysoký obsah trieslovín. „To môže 

u osôb na ne citlivých spôsobiť tráviace 
problémy, ako podráždenie žalúdka či 
nevoľnosť, alebo iné komplikácie, najmä 
u ľudí s ochorením pečene alebo obličiek. 
Preto je lepšie ich tepelne upraviť,“ odporú-
ča odborníčka.

Spracovanie
Pečené jedlé gaštany sú veľmi obľúbe-

né, môžete ich však tiež kandizovať či variť. 
Po tepelnej úprave ich môžete pridávať do 
šalátov, plniek, polievok a dezertov.

Upečte si gaštany
Poznáme viacero spôsobov, ako pečené 

gaštany pripraviť. Niektorí gaštany pred 
pečením povaria chvíľu vo vode a potom 
upečú, iní ich podlievajú vodou počas 
pečenia priamo na plechu, ďalší ich pečú 
nasucho.

Recept na pečené gaštany
Gaštany narežte ostrým nožom na špič-

ke do krížika. Rezy by mali byť hlboké asi 
4 až 5 mm, aby sa gaštany po upečení dali 
dobre ošúpať. Takto narezané ich vložte 
do hrnca, zalejte studenou vodou, pridať 
môžete aj trošku soli a dajte variť. Keď voda 
chvíľu vrie, gaštany odstavte zo sporáka a 

sceďte ich. Rúru rozohrejte na 200°C. Gaš-
tany presypte do pekáča, ktorý ste predtým 
vystlali papierom na pečenie. Gaštany peč-
te v rúre približne 20 až 25 minút a počas 
pečenia plechom občas potriasajte. Po vy-
tiahnutí gaštanov z rúry ich zakryte utier-
kou a nechajte 10 minút chladnúť. Ešte tep-
lé ich očistite, so studenými by to už nešlo.

Náš tip:
• Dajte si záležať aj na výbere gaštanov 

a kupujte čerstvé a zdravé plody. Spracujte 
ich čo najskôr.

• Pozornosť venujte aj tomu, ako gašta-
ny narežete. Správne narezanie gaštanov 
je pri ich pečení veľmi dôležité najmä pre-
to, aby gaštany počas pečenia v rúre nevy-
buchovali.

GAŠTANOVÉ GUĽÔČKY
Suroviny: 120 g piškóty, 250 g gaštanové 

pyré, 1 vanilkový cukor, 2 lyžice práškový 
cukor, 40 g maslo, 1 lyžica rumu, 100 ml 
smotany na šľahanie, 50 g čokolády

Postup:
Piškóty pomocou valčeka rozdrvíme na 

prášok. Gaštanové pyré roztlačíme vidlič-
kou a vložíme do misky. Pridáme k nemu 
podrvené piškóty, vanilkový aj práškový 
cukor, roztopené vychladnuté maslo a 
rum. Zmes zmiešame tak, aby nám vznik-
lo pevné cesto, z ktorého vytvarujeme 
guľôčky. Pokladieme ich na plech vystlaný 
papierom na pečenie a prelejeme polevou 
tenkými pramienkami.

Poleva: Smotanu zahrejeme na sporáku, 
vložíme kocky čokolády a necháme rozto-
piť.

Náš tip:
Po zaschnutí polevy, povkladáme 

guľôčky do papierových košíčkov.

GAŠTANOVÁ ROLÁDA
Suroviny:
Na cesto: 5 vajíčok, štipka soli, 120 g 

práškového cukru, 50 ml rastlinného oleja, 
80 g polohrubej múky, 50 g kakaa

Na plnku: 250 g gaštanového pyré, 250 
ml smotany na šľahanie 

Na polevu: 100 g čokolády na varenie, 
80 ml smotany na šľahanie

Postup:
• Vajíčka si rozdelíme na bielky a žĺtky. 

Bielky v miske vymiešame so štipkou soli 
na sneh, pričom postupne pridávame aj 
cukor. Do tejto hmoty následne zašľahá-
me žĺtky. Za stáleho miešania do zmesi 
po troške prilievame olej. Na záver ručne 
vmiešame preosiatu múku a kakao. Cesto 
vylejeme na plech vystlaný papierom na 
pečenie a pečieme pri 180 °C približne 15 až 
20 minút. Upečené cesto oddelíme zroluje-
me a necháme vychladnúť.

• Zmäknuté gaštanové pyré vložíme do 
misky a roztlačíme vidličkou. Následne 
prilievame postupne smotanu a miešame, 
kým nám nevznikne tuhý krém.

• Vychladnuté cesto rozrolujeme                    
a natrieme do 2/3 gaštanovou plnkou. Opäť 
zrolujeme, zabalíme do alobalu a dáme 
stuhnúť do chladničky aspoň na tri hodi-
ny.

• Čokoládu nalámeme na menšie kúsky, 
vložíme do misky a zalejeme smotanou. 
Necháme ju rozpustiť nad parou.

• Pred podávaním roládu polejeme čo-
koládovou polevou.

» ren

Gaštany sú plody gaštana jedlého.                               

    zdroj foto SalvatoreMonetti pixabay

Gaštany sa hodia na prípravu chutných dezertov.    

                                                                                                         zdroj foto 0xCo�e pixabay

Vychutnajte si pečené gaštany.                  
                                                                                                  zdroj foto makamuki0 pixabay
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Gucci Guilty 
Parfumovaná voda 50 ml

Notino.sk

49,04€

Zastrihávač Philips OneBlade 
360 QP2724/31

drmax.sk

45,99€

Pákový kávovar Lelit Mara X 
PL62X V2

Domkavy.sk

1.299,00€

PARKSIDE PERFORMANCE®
Smart akumulátor 20 V/4Ah

Lidl.sk

29,99€

Musetti zrnková káva 
Gentile - 500g

Domkavy.sk

14,78€

Plne vstavaná umývačka 
riadu Siemens 60 cm

Siko.sk

1016,48€

Krycia plachta na traktorovú 
kosačku (logo STIGA)

trtechnic.sk

55,00€

SILVERCREST® KITCHEN TOOLS
Vákuovačka SV 125 C7

Lidl.sk

29,99€

Fieldmann FZF 4030-E
elektrický záhradný vysávač

Tibi.sk

39,00€

Hranatá rajnica FLORINA 
NELIO, 4L

4.home.sk

28,99€

Emos LED žiarovka 
Classic MR16 , GU10, 3W (40W)

Obi.sk

4,09€

REMINGTON Zastrihávač Edge 
Personal Groomer PG6032

Lidl.sk

24,99€55,99€
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Sloboda nepozná vek.
Keď sa zhorší mobilita a každý krok 
je náročný, schodisková stolička 
Stannah môže byť riešením, ktoré 
vám pomôže zostať nezávislý a žiť 
naplno vo vlastnom domove.

0800 162 162 www.stannah.sk

Darček v 
hodnote až 

200,- €

Ponuka

Pretože Stannah 
zmení Váš život.

*Táto ponuka je k dispozícii 
do 05.12.2025 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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ODOLNÉ SKLENÍKY

Z POLYKARBONÁTU

499 €

ZADARMO4L HNOJIVA

TIP
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VYUŽITE ODPOČET

DPH 23%

DO KONCA ROKA
Zlaté Moravce

MG ZS už od

0910 307 707
predaj-mg@autoextra.sk

8
0
-0
0
9
3


