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komina a kedy je cas
na novy nerezovy
komin?

Mnohi majitelia domov za¢nu riesit' svoj komin az vtedy,
ked sa objavia prvé vaine problémy - praskliny,
opadavajica malta ¢i zadymenie miestnosti. V tom
momente vSak uZ €asto nestaci jednoducha oprava
a prichadza dilema: oplati sa eSte komin vloZkovat alebo je
rozumnejSie postavit’ Giplne novy nerezovy komin?

VloZzkovanie je rieSenim vtedy, ked je komin postaveny z plnej
tehly, nie je v havarijnom stave a méa dostatocny priemer na
vlozku. Je to cenovo dostupnejSia alternativa — priblizne od 850
€ s DPH. Netreba v8ak zabudat, Ze ak je komin postaveny

z malych formatov tehal, ak je uz popraskany, opareny alebo sa
k nemu prili§ tesne dotykaju horlavé materidly, vlozkovanie uz
¢asto neprichadza do Uvahy.

Novy trojvrstvovy nerezovy komin je naopak investiciou do
dlhodobého rieSenia. Na rozdiel od murovaného komina sa
nikdy ,nerozpadne®, nevyZaduje neustale vonkajSie opravy

a jeho Ccistenie je rovnako jednoduché ako pri vloZzkovanom
komine. Navy3e ide o moderné a certifikované rieSenie, ktoré

od 18-80 ROKOV
od 400€ do 30 000€

INFOLINKA

0918709028 ONLINE

Y s
Sme tu pre vas

PPC kampane
Tvorba webstranok

spiia v3etky poZiadavky na bezpegnost. Cena zaé&ina priblizne od 1600 € s DPH
— je vySSia ako pri vloZzkovani, no prinaSa istotu, Ze komin bude spolahlivo sluzit
celé desatrocia.

KOMINOX - nerezové kominy pdsobi na trhu uz viac ako 30 rokov. Vyrdbame
vlastné certifikované produkty priamo na Slovensku a denne pomahame
zékaznikom rozhodnut sa, ktora cesta je pre nich vhodnejSia. Vieme Vam
poradit, ¢i ma eSte zmysel investovat do vlozkovania, alebo je ¢as na novy
nerezovy komin.

Necakajte, kym bude neskoro a komin ohrozi bezpec€nost' Vasej rodiny. Obratte
sa na nas s doverou — radi prideme, skontrolujeme stav Vasho komina

a navrhneme rieSenie na mieru.
ﬂ KOMINOX

www_kominox.sk Ino. Erik Kuczman
+421908427736 KOMINOVE SYSTEMY
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Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, 7e viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO
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Vychodné Slovensko
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KE 92130 KOSICKO

KS 24900 KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-S0
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
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Dusevné zdravie na skolach
ma zlepsit metoda vSimavosti

Ziaci v celej Eurépe Celia znepokojujiicemu
narastu problémov s dusevnym zdravim.
Riesenia v oblasti duSevného zdravia sa
snazi do slovenskych $kdl priniest Cen-
trum environmentalnej a etickej viichovy
(CEEV) Zivica a jej vzdelavaci program Ko-
menského institiit prostrednictvom meto-
dy vSimavosti (mindfulness).

V prieskume HBSC (Health Behaviour in
School-aged Children) z roku 2022 vyplynulo,
Ze na Slovensku pocituja dievcatd v tinedZer-
skom veku vyrazne vy$Siu mieru stresu a z-
kosti ako chlapci. Kym u dievcat az polovica
zaziva stres viac ako raz za tjzder, u chlapcov
podobné pocity zaziva 35 percent. V porovnani
s inymi krajinami slovenski Ziaci a ziacky vo
veku 15 rokov uvadzali aZ o 10 percent vysSiu
mieru stresu a izkosti, ako bol medzinarodny
priemer studie.

Vysledky testovania PISA z toho istého roku
pritom poukazali na silny vplyv dusevnej po-
hody Ziakov na ich akademické vysledky. Sko-
laci, ktori dokazali lepsie ovladat svoje emocie
alebo boli odolnejsi voci stresu, dosahovali v
priemere o Sest testovacich bodov lepSie vy-
sledky ako ich rovesnici s nizSou mierou seba-
regulacie. Schopnost ucit sa a emdcie st tizko
prepojené. CEEV Zivica sa v rAmci medzina-
rodného projektu Wellbeing na Skolach snazi
posilnit odolnost a duSevni pohodu deti a
ucitelov v Skolskom prostredi prostrednictvom
metddy vSimavosti. Ide o stibor relaxa¢nych

nastrojov a technik, ktoré pomahajt znizovat
tzkost a stres.

,Technikami vsimavosti sa podporuje kon-
centracia a pamaét, zniZuje sa pocit Gzkosti
a konflikty v kolektive a podporuje sa empatia,
motivacia a spolupraca. Pridanou hodnotou
projektu je vyuzitie praktickych vystupov, kon-
krétne prirucky pre ucitelov a mobilnej aplika-
cie, ktoré ucitelov a zZiakov prevedi cvi¢eniami
vsimavosti, a to priamo v triedach. Benefitom je
tiez zakladny vycvik vsimavosti pod vedenim
odbornicky na ttto tému a mentorska podpo-
ra v téme mindfulness, aby mohli byt ucitelia
ambasadormi v§imavosti vo svojej Skole,“ ob-
jasnila programova manazérka Komenského
indtitdtu a psychologicka Zuzana LabaSova.
Do pilotnej fazy na Slovensku sa ¢oskoro zapoja
timy ucitelov a Skolskych psychol6gov z Nitry,
Novak, Pezinku, PreSova, Zvolena a obce Plie-
Sovce. Priamo so svojimi Ziakmi potom v $ko-
lach otestujit mobilni aplikaciu a metodiku,
ktoré vznikajti v ramci projektu.

Projekt, ktory potrva do oktdbra 2027, vedie
Masarykova univerzita (Ceska republika) v me-
dzinarodnej spolupraci s partnermi z Grécka,
Slovenska a Irska. Finska univerzita Jyvaskyld
nasledne otestuje vplyv tychto technik na du-
Sevnil pohodu Ziakov. Vdaka financovaniu z
programu Eurdpskej tinie Erasmus+ budi vset-
ky vzdelavacie nastroje a mobilna aplikacia
bezplatne spristupnené pre verejnost na stran-

ke www.wellbeinginschools.eu/sk.

»ren

FREZOVANIE -VLOZKOVANIE

KOMINOV
stavba kominov, krbov, peci

www.ekokrbysro.sk0907 262 007, 0918 469 799

ONLINE

PPC kampane
Tvorba webstranok
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a ich stcasti, kasmirové,
merinové a tibetové sukne,
zasterky, Satky a mince
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PRENAJOM KAVOVAROV

JURA X10

Velky automaticky kavovar

SANREMO D8

Profesionainy pakovy kévovar

TDER VIKEND 2-10DN T-60DNI 60 DNi+
B60€ 90€ 40€ 20€ 9¢€

T0EN VIKEND 210 DNi 11-60 DNi 60 DNi+
25€ 35€ 20€ 15€ 7€

3

-
e
JURAE6 FIORENZATO F64
Malj automatick§ kévovar Hiyncek
T0ER VKEND 2-10DNI T-60DNI 60 DNi+

20€ 30€ 15€ 10€ 5¢€

TOEN VIKEND 210DNi T-60 DNi 60DNI+
20€ 30€ 15€ 10€ 5¢€

| CERSTVO PRAZENA KAVA

Pri pravidelnych odberoch kavy, prenajom kévovaru zdarma.

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

| 2506

BIG BEAN, Logisticka 6, 917 01 Trnava

L +421910 315 415, info@domkavy.sk
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KOMARNANSKO

ZDRAVIE

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-
tocny prisun vapnika a pravidelni
fyzicka aktivitu. ,Primerana zataz
kostného tkaniva patri k najlepsim
prirodzenym prostriedkom udrZania
pevnosti kosti,” pri prileZitosti Sve-
tového diia 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 mikro$truktary kosti. Prerie-
dena kost sa stane menej odolnou voci
mechanickym vplyvom - tahu, tlaku,
Smyku a krteniu, klesa jej pruznost a
pevnost, v désledku ¢oho sa zvySuje ri-
ziko zlomenin. ,,Kostné zdravie a kvalita

[lustracné foto.
zdroj foto DianaLavrova pixabay

kostnej hmoty sa buduje najma v detstve
a v obdobi dospievania, pred dosiahnu-
tim veku 30 rokov. Ak v tomto obdobi or-
ganizmus trpi nedostatoénym prijmom
vapnika v dosledku nespravnych Zivot-
nych navykov, nedostato¢ného pohybu
a inych rizikovych faktorov, vysledkom
je slaba odolnost a zvySena krehkost
kosti, ktora sa vekom zhorSuje,” ozrej-
mujit odbornici z UVZ SR a pridavaji
nasledovné odportcania:

e Pravidelna a veku ¢i zdravotnému
stavu primerana fyzicka aktivita je do-
lezitou stcastou prevencie osteoporo-
zy. Najlepsie st chddza, ktord zvySuje
hustotu kosti a plavanie, pretoZe zvy-
Suje svalovii hmotu a zlepSuje svalovi
koordindciu, ¢im znizuje riziko padov a
arazov.

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

¢ V ramci prevencie dbajte na dosta-
toény prisun véapnika (denna déavka
1000 — 1200 mg u dospelych). Hlavnym
zdrojom je vyvazena a pestra strava.
Vhodne zostavenym jedalnickom spra-

vidla dokazete svojmu telu zabezpecit

[lustracné foto.

zdroj foto Surprlsmg_Medla plxabay

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

e 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.

e Obmedzte pitie kavy a alkoholu —
kofein zniZuje hladinu vapnika, alkohol
zniZuje vstrebavanie vapnika z Creva.

¢ Nekonzumujte nadmerné mnozstvo
masa, soli a cukrov, pretozZe ich zvyseny
prijem moZe podporovat vylucovanie
vapnika, a tym prispievat k vzniku os-
teoporozy. »ren

Revoldcia vo svete
fitness dorazila
na Slovensko

Cvicenia si mézete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

Na velkom displeji uvidite ukazky ako

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

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

n.

cvicit a potom priebeh vdsho vykonu

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

dalSie

FITNESS CENTRA

VSESTRANNE VYUZITIE

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

"‘ﬁ

IMB00DY SrPORT
www.imbodysport.sk

¥
.1"?‘

] F1===

SPORTOVE KLUBY

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

REHABILITACIA

Kontrolovany pohyb, progresivna zétaz,

bezpecna spatna vazba
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Pokrocilé funkcie pre profesiondlov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,

maximalna pridand hodnota



Jedlé gastany pre zdravé srdce, mozog i kosti

Je tu sezona gastanov

Vona pecenych gastanov sa nam uZ
tradiCne spaja s jesennym a zimnym
obdobim a najcastejsie si ich vychutna-
vame na viano¢nych trhoch. Pripravit
si tato skveli pochiitku vSak moZeme
aj doma, alebo jedlé gastany pouzit pri
vyrobe velmi chutnych dezertov. Pri-
nasame tipy, ako sa to podari.

Gastany st plody gastana jedlého. Majit
lahodnd, jemne sladkd chut a st bohaté
na Ziviny. Zakapit si tieto plody mozeme
vobchodoch. Ak by sme si chceli nazhierat
gastany sami, na Slovensku najdeme zo-
par lokalit kde rast.

Uéinky na zdravie

»Gastany st zdrojom vitaminu C a vita-
minov skupiny B. TaktieZ st zdrojom mi-
neralov ako draslik, med a hor¢ik. Navyse
st bohaté aj na vlakninu,“ hovori MUDr.
Srankové z Poradne zdravia Regionélneho
aradu verejného zdravotnictva Bratislava.
»Gastany prispievajii k podpore zdravého
srdcovo-cievneho systému tym, Ze draslik
a horc¢ik pomahaji regulovat krvny tlak.
Konzumaciou gastanov podporime zdrava
funkciu mozgu, kedZe st bohaté na vitami-
ny skupiny B, ktoré s priamo spojené so

Vychutnajte si peené gastany.

u 0sdb na ne citlivjch spdsobit traviace
problémy, ako podrazdenie Zalidka ci
nevolnost, alebo iné komplikacie, najma
u ludi s ochorenim pecene aleho obliciek.
Preto je lepSie ich tepelne upravit,“ odport-
¢a odbornicka.

Spracovanie

Pecené jedlé gaStany st velmi oblibe-
né, moZete ich vSak tiez kandizovat ¢i varit.
Po tepelnej Giprave ich mozete pridavat do
Salatov, plniek, polievok a dezertov.

Upecte si gastany

Pozname viacero sposobov, ako pecené
gaStany pripravit. Niektori gaStany pred
pecenim povaria chvilu vo vode a potom
upect, ini ich podlievajii vodou pocas
pecenia priamo na plechu, dalsi ich peca
nasucho.

Recept na pecené gastany

Gastany nareZte ostrym nozom na Spic-
ke do krizika. Rezy by mali byt hlboké asi
4 az 5 mm, aby sa gaStany po upeceni dali
dobre oStpat. Takto narezané ich vlozte
do hrnca, zalejte studenou vodou, pridat
moZete aj troSku soli a dajte varit. Ked'voda
chvilu vrie, gastany odstavte zo sporaka a

zdroj foto makamukio pixabay

spravnym neurologickym vyvojom a funk-
ciou. Draslik pomaha zvysit prietok krvi do
mozgu a podpori tak zdravie nervového
systému,” objasiiuje odbornicka a doda-
va, ze vlaknina obsiahnuta v gaStanoch
poméaha hromadit stolicu, ulahCuje jej
prechod, a tak poméha v prevencii zapchy,
prispieva k pocitu plnosti, co méze pomdoct
pri regulacii hmotnosti. Tieto chutné plo-
dy moézu byt ndpomocné aj pri kontrole
hladiny cukru v krvi. Sice obsahuji vac-
Sie mnoZstvo sacharidov, avSak vlaknina
v nich obsiahnuta zaistuje, Ze telo sacha-
ridy vstrebava pomaly a tjm pomaha za-
branit prudkému narastu hladiny cukru v
krvi. Gastany st taktieZ dobré pre zdravie
kosti. ,Med je mimoriadne délezita pri ab-
sorbovani Zeleza, ktoré je nevyhnutné pre
rast a vyvoj kosti a horcik je potrebny na
podporu ich mineralnej hustoty,” priblizu-
je MUDr. Srankova.

Pozor!
Pamaitajte na to, Ze surové gastany ob-
sahuji vysoky obsah trieslovin. ,,To moZe

scedte ich. Riru rozohrejte na 200°C. Gas-
tany presypte do pekaca, ktory ste predtym
vystlali papierom na pecenie. Gastany pec-
te v rlre priblizne 20 aZ 25 mint a pocas
pecenia plechom obcas potriasajte. Po vy-
tiahnuti gastanov z riry ich zakryte utier-
kou a nechajte 10 minfit chladnit. ESte tep-
1é ich ocistite, so studenymi by to uz neslo.

Nas tip:

¢ Dajte si zaleZat aj na vybere gastanov
a kupuijte Cerstvé a zdravé plody. Spracujte
ich ¢o najskor.

e Pozornost venuijte aj tomu, ako gasta-
ny nareZete. Spravne narezanie gastanov
je pri ich peceni velmi doleZité najma pre-
to, aby gastany pocas peCenia v rire nevy-
buchovali.

GASTANOVE GULOCKY

Suroviny: 120 g piSkoty, 250 g gastanové
pyré, 1 vanilkovy cukor, 2 lyZice praskovy
cukor, 40 g maslo, 1 lyZica rumu, 100 ml
smotany na $lahanie, 50 g cokolady

Gastany st plody gasStana jedlého.

zdroj foto SalvatoreMonetti pixabay

Postup:

Piskéty pomocou valcéeka rozdrvime na
prasok. Gastanové pyré roztlacime vidlic-
kou a vloZime do misky. Priddame k nemu
podrvené piskéty, vanilkovy aj praskovy
cukor, roztopené vychladnuté maslo a
rum. Zmes zmieSame tak, aby nam vznik-
lo pevné cesto, z ktorého vytvarujeme
gul6cky. Pokladieme ich na plech vystlany
papierom na pecenie a prelejeme polevou
tenk§mi pramienkami.

Poleva: Smotanu zahrejeme na sporaku,
vloZime kocky cokolady a nechame rozto-

pit.

Nas tip:
Po zaschnuti polevy, povkladdme
gul6cky do papierovych kosickov.

GASTANOVA ROLADA

Suroviny:

Na cesto: 5 vajicok, Stipka soli, 120 g
praskového cukru, 50 ml rastlinného oleja,
80 g polohrubej miky, 50 g kakaa

Na plnku: 250 g gastanového pyré, 250
ml smotany na §lahanie

Na polevu: 100 g ¢okolady na varenie,
80 ml smotany na Slahanie

Postup:

o Vajitka si rozdelime na bielky a Zitky.
Bielky v miske vymieSame so Stipkou soli
na sneh, priom postupne pridavame aj
cukor. Do tejto hmoty nasledne zaslaha-
me Ztky. Za staleho mieSania do zmesi
po troske prilievame olej. Na zaver rucne
vmieSame preosiatu miku a kakao. Cesto
vylejeme na plech vystlany papierom na
pecenie a pecieme pri 180 °C priblizne 15 aZ
20 minit. Upecené cesto oddelime zroluje-
me a nechame vychladndt.

o Zmdknuté gaStanové pyré vlozZime do
misky a roztla¢ime vidlickou. Nésledne
prilievame postupne smotanu a mieSame,
kym ndm nevznikne tuhy krém.

e Vychladnuté cesto rozrolujeme
anatrieme do 2/3 gaStanovou plnkou. Opét
zrolujeme, zabalime do alobalu a dame
stuhnit do chladnicky aspon na tri hodi-
ny.

o Cokoladu nalameme na mensie kiisky,
vlozime do misky a zalejeme smotanou.
Nechame ju rozpustit nad parou.

¢ Pred podavanim roladu polejeme co-

koladovou polevou.
»ren

Gastany sa hodia na pripravu chutnych dezertov.

zdroj foto oxCoffe pixabay
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Oplatisd

Gucci Guilty
Parfumovana voda 50 ml

9 Notino.sk

Zastrihavac Philips OneBlade
360 QP2724/31

9 drmax.sk

.
1.299.00¢

Pakovy kavovar Lelit Mara X
PL62X V2

9 Domkavy.sk

Musetti zrnkova kava
Gentile - 500g

9 Domkavy.sk

4
10164

Plne vstavana umyvacka
riadu Siemens 60 cm

9 Siko.sk

Krycia plachta na traktorovu
kosacku (Logo STIGA)

9 trtechnic.sk

Fieldmann FZF 4030-E

elektricky zahradny vysavac

N Tibi.sk

Hranata rajnica FLORINA
NELIO, 4L

9 4.home.sk

HP 44A
Toner PREMIUM, Cierny

-

Emos LED Ziarovka

Classic MR16 , GU10, 3W (40W)

9 Obi.sk

2434¢

g T
i STl

HP 106A

s Cipom

NAJLEPSIE PONUKY

PARKSIDE PERFORMANCE®
Smart akumulator 20 V/4Ah

T

3734¢

e
i B aa

Toner PREMIUM, Cierny

SILVERCREST® KITCHEN TOOLS
Vakuovacka SV 125 (7

T

REMINGTON Zastrihavac Edge
Personal Groomer PG6032

T

1232¢

il = —

HP 650-XXL

Cartridge PREMIUM,
Cierny

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku

_.....r

_-_"'" na onlme trhowsku. ';" v

A

' 5
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9  Buel}s 9y-GZINM

PETEWTINAMDL) TECHMDLOG

. FASADR

scrbombafasada. sk

68-002

Sloboda nepoznd vek.

—————— $§xVxD
GRETAED 2x2x4m 499 €
. v . ~ 1 GLORIA 2,58x2x4m 599 €

Ked' sa zhordi mobilita a kazdy krok !
. P x hodiskové lick Pre TZP obéanov GALA 3x2x4m 469 €
|€ narocny, schodiskova stolicka moznost vybavif na GENIO 3x207x4m 499 €
Stannah méze byf rieSenim, ktoré Z(?!(ﬂpenievsi?li?kového GARANT  3x207x4m 599 €
vém pomdze zostaf nezdvisly a zif vyfahu pefiazny GULLIVER 3x207x4m 669 €
prispevok od statu. o
naplno vo vlasthom domove. GOLIAS  3x21x4m 749 €
GORAL 3x23x4m 749 €
Pretoze Stannah “Této ponuka je k dispozicii GALINA 3x227x4m 899 €
e . do 05.12.2025 a nie je platnd . . L B )
zmeni V&3 zZivot. s inymi kamparami alebo Vietky modely je mozné prediZovat o 2m.
kami.
ponutamt DOPRAVA ZADARMO
JEDNODUCHA MONTAZ
@ 0800 162 162 www.stannah.sk

0948 88 88 55 galerica.sk

91-0001
46-0022

SO0S STRESNE PRACE

Tesar, klampiar, pokryvaé

V\()P\M PARO§/€ Rlulo exira

Pokryvaéské prace Zhody, trofeje i celé A
Nové stresné konstrukcie, Opravy pol'ovr’u'cke zbierky. ZIate Moravce
Izolacia plochych striech - @ -
Klampiarske prace, Zateplenie Kdpim veci

0910 307 707

predaj-mg@autoextra.sk

Obhliadka a cenova ponuka ZDARMA z1.a2. sv.vojny,

T—— = _. vzduchovky.
na objednavky 3 - — Vykup minci
pricdo3112. = T do roku 1945

—— T
1‘&;"' Celd SR

= 0940 723 073
KONTAKT: +421918 081699 £ trofejeeu@gmail.com

MG ZS uz od
19 390 Eur

Oplatisd’s
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