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Danova amnestia -

0d 1. januara 2026 sa spustila danova
amnestia, ktord umozni danovnikom
zbavit sa dlhov voci statu bez pokit
a trokov z omeskania. ,Jej cielom je
pomdct tym, ktori maji k 30. septem-
bru 2025 danové nedoplatky alebo do
tohto datumu nepodali danové pri-
znanie,“ informuje Financna sprava
na svojej webovej stranke a uvadza
podrobnosti a priklady, ako amnestia
funguje:

Danovnik moéZe vyuzit dafiovii am-
nestiu, ak svoj dlh uhradi v obdobi od
1. januara do 30. jlina 2026. V tomto case
moze:

o zaplatit existujtici dafiovy nedoplatok
k 30. 9. 2025, alebo

e podat (dodatocné) dariové priznanie
a uhradit v ilom vypocitani dan.

Len v takom pripade mu $tat odpusti
pokuty a Giroky z omeskania, ktoré by inak
musel zaplatit.

Platby uskuto¢nené pred 1. januarom
2026 nie st sti¢astou amnestie — pokuty
adiroky sa pri nich neodpistaji. Amnestia
sa vztahuje vyhradne na tthrady vykona-
né v obdobi 1. 1. - 30. 6. 2026.

Priklad 1:
Sposob aplikdcie dariovej amnestie

Otdazka:

V pripade, ak sii splnené podmienky
pre uplatnenie dafiovej amnestie, akym
sposobom si ju datiovnik uplatni? Je po-
trebné podat Ziadost spravcovi dane?

TyZzdenne do 41520 domacnosti

dlhy bez sankcii

Odpoved:

Nariadenie vlady SR €. 243/2025 Z. z.
jednoznacne stanovuje, Ze dariovému
subjektu nebude uloZena pokuta ani vy-
rubeny tirok z omeskania (za predpokladu
splnenia podmienok), to znadi, Ze dafiov-
nik nemusi Ziadat o upustenie od vyrube-
nia Giroku z omeskania, respetktive uloZe-
nia pokuty, alebo ich odpisanie.

Priklad 2:
Uplatnenie datiovej amnestie - splnenie
podmienok

Otdzka:

Akym spdsobom spravca dane infor-
muje dafiovy subjekt o splneni podmie-
nok podla nariadenia vlady, respektive
o upusteni od ulozenia pokuty/vyrubenia
{iroku z omeskania?

Odpoved:

Nariadenie neupravuje, ze by mal byt
danovy subjekt nejakym spdsobom infor-
movany o tom, Ze sa upustilo od uloZenia
pokuty, respektive od vyrubenia Groku
z ome$kania. Datiovnik ma k dispozicii
saldokonto na svojom osobnom {cte na
portali finan¢nej spravy.

Finan¢na sprava SR pripravila na svo-
jom portali komplexny informa¢ny mate-
rial o datiovej amnestii — s podrobnymi
vysvetleniami, odpovedami na najcastej-
Sie otazky a praktickymi priklad-

»
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KUPIM ORNU PODU gjpodiely

Rychle a seriézne jednanie, platba v hotovosti

30950 713 550

08-0017

ZALUZIE, SIETKY

proti hmyzu

rychlo, lacno, kvalitne

0907 942 957

42-002

www.lacne-zaluzie.sk

99-0020

Hrajte az o | 300 000 €
so zrebom Radost z vitazstva

99-015

35-0013
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ALMA MATER spij

a

stredoskolakov s vysokymi Skolami

Startuje treti ro¢nik veltrhov ALMA MA-
TER - miesto, kde si mozZu stredoskolaci
najst svoju vysoki $kolu. Rezort Skolstva
aj v roku 2026 prinasa stredoskolakom
mozZnost stretniit sa so zastupcami slo-
venskych vysokych §kdl a ziskat praktic-
ké informacie o stiidiu, prijimacich kona-
niach ¢i stipendiach az vo vyske 4 000 eur
rocne. Veltrhy sa uskuto¢nia vo februari
a marci vo vybranych mestach po celom
Slovensku. Staci sa zaregistrovat, vstup
je bezplatny.

Rozhodovanie o tom, ¢o dalej po strednej
Skole, patri medzi najdoleZitejsie kroky mla-
dych ludi. Veltrhy ALMA MATER preto opdt
prichadzaji do regionov Slovenska, aby
ziakom strednych §kdl pomohli zorientovat
sa v moznostiach vysokoskolského Stadia.
Podujatie pribliZzuje ponuku slovenskych
vysokych kol priamo k ziakom a umoziiuje
im osobne sa stretnit so zastupcami $kol,
pytat sa na Studijné programy, prijimacie
konania ¢i Studentsky Zivot a ziskat praktic-
ké informacie, ktoré im pomdzu rozhodnit
sa o dalSej vzdelavacej ceste.

Stcastou veltrhov je aj predstavenie
Stipendijnej schémy ,Studujem doma, Slo-
vensko ma odmeni®, ktora podporuje ta-
lentovanych Studentov pri pokracovani vo
vysokoskolskom Stadiu. Domaci Studenti
mézu ziskat podporu az 4 ooo eur rocne,
zahrani¢ni aZ 5 0oo eur rocne. Novinkou je,

Ze o Stipendium sa mozu uchadzat aj Stu-
denti nastupujtci na druhy stupen vysoko-
skolského studia. ,,Veltrh ALMA MATER na
jednom mieste nielen informuje o podmien-
kach ziskania Stipendii, ale prinasa aj kom-
plexny prehlad o zaujimavych mozZnostiach
tidia na slovenskych vysokych Skolach.
Podporuje tak rozvoj vzdelavania a udrza-
nie talentov na Slovensku,” uviedol $tatny
tajomnik pre vysoké skolstvo a akademicky
vyskum Roébert Zsembera. Dodal, Ze za os-
tatné dva ro¢niky navstivilo veltrh takmer
21-tisic navstevnikov.

Veltrhy sa uskuto¢nia vo februari a marci
2026 v mestach po celom Slovensku - v Mi-
chalovciach, KoSiciach, PreSove, Poprade,
Dolnom Kubine, Ziline, Komarne, Nitre,
Banskej Bystrici, Bratislave, Trnave a Tren-
Cine. Pre verejnost budd otvorené denne od
830 do 13.30 h, pricom aktualny prehlad
miest a terminov je dostupny tu: https://
www.minedu.sk/veltrh-vysokych-skol-al-
ma-mater/.

Vstup na veltrhy je bezplatny. Skolské
skupiny sa prihlasujii na konkrétny cas
prostrednictvom registra¢ného formulara,
jednotlivci a verejnost mozu svoju ucast
potvrdit e-mailom na adrese almamater@
minedu.sk. ,Odporii¢ame registraciu vo-
pred, aby bol zabezpeceny plynuly priebeh
podujatia,” radi rezort Skolstva.
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www.imbodysport.sk

INFORMACIE: +421 904 896 262
+421 907 895 865

Revolucia vo svete
fitness dorazila
do

Pridte si vyskusat

Trhoviste 748/4.
060 01 Kezmarok
Tel. 0902 469 374

UZITOCNE KONTAKTY

| Michal Cehula, Hrafoc
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(0907941121 |5

Vymena oleja a filtra od 60 €

Kamenars|vo

Predajina SVIT, ul. SNP 145

.Semozne A kvaurhe.. Na Slovensku
QOo9as8 906 102

www.kamenarstvosvit.sk
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pomnikov

99-003
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odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Vs domov

BIELE AKCIA 460¢
VoI

2

V ponuke aj bezpecnostné dvere
SECURIDO a SECUM

0905 468 802 « KEZMAROK, Hlavné namestie 78 *

STUDNE
SPIS

VRTANE STUDNE

(aj v tazko dostupnych miestach)

A

kovanie ZDARMA Studna na klué
zameranieZDARMA| | I?e; Sta",'f?d'n -
v ponuke aj f = N
INTERIEROVE Obhliadka ZDARMA
DVERE OKRESY

Otvorené:
Po-Pia: 990-17%

66-004

SL, SNV, GL, LE, PP, KK, Tatry

0910 907 026
0917 204 213

www.studnespis.eu J

88-011
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Co-funded by
the European Union
Eurépska rozvojova nadécia z Polska
spolu so svojimi partnermi:
Stredni $kola, pfispévkova organizace
z Jablunkova v Ceskej republike
Stredna odborné skola technicka
z Popradu na Slovensku
realizuje projekt s nazvom
| je w edukacji VET”

Vysledkom projektu je vytvorenie, otestovanie
a $irenie vzdeldvacich nastrojov vo forme
PORTALU S GENERATOROM WEBOVYCH ULOH
a
40 WEBOVYCH ULOH - PLANOV/SCENAROV
HODIN
ktoré zlepSuju kvalitu vzdelavania
na odbornych/technickych skolach
v Polsku, na Slovensku a v Ceskej republike.
Novovytvorené vzdeldvacie nastroje
su k dispozicii na adrese:
WWW.VET-WEBQUEST.ONLINE
Odporucame vam ich vyuzivat!
Projekt je spolufinancovany Eurépskou Uniou.

STRIEKANE IZOLACIE

12,50 €/m? AKCIA
pur penou, hribka 20 cm H om ietky
0,58 €/m? hribka1cm pucovka
+ najlepsi pomer < od 5,05€
kvalita/cena Partnerfirmy S materidlom
« predizend zdruka Stavpot jendrol’
na 60 mesiacov , .
. diagn;'Jstika’ ., STAVEBNE PRACE ﬂ
zateplovanyc
konstrukciiv cene  tel: 0915 363 983 B

IZOLACIA

POTERY A STROJOVE OMIETKY icmmrps
SADggKA!ATgéNU ZATEEL'OVANIE tel: +48
9,50€/m* LTS 665 719 051
Vyrocia a udalosti
18. februara 1929

americka Akadémia filmovych umeni a vied
ohlasila, Ze bude od tohto roka kazdoroc-
ne udelovat Cenu Akadémie za zasluhy,
znamejSiu ako Oscar. Prvé odovzdavanie
Oscarov sa konalo 16. maja 1929

BEZPECNY VSTUP
DO KAZDEJ VANE

Montaz do kazdej vane,
za 6 hodin bez bdrania.

0910 998 180
www.DvereDoVane.sk

499€

po celom
Slovensku

Frézovanie a viozkovanie
KnMI"nv frézovanie
- Frézovanie 1m - 15 € od 15€/m

- Certifikovany Ziaruvzdorny materidl
- Akcia 10m komin vyfrézovanie, !

vyvlozkovanie komplet 900€ na mar
- Obhliadka zdarma, dohoda ista LO%

0911322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com )3

0010

24

WaNeal

FREZOVANIE
od 15€/bm

PRESTAVBY

42-00

NADSTRESNYCH
CASTi KOMINOV
- ZATEPLOVANIE

A SIETKOVANIE
KOMINOV

,
. ZLAVA
: _n»amateria’l45%

3 ey Y, LU ZDARMA
|~ 0948012507 - www.profikominy.sk

ssover\NFASADOVO
Py FUKANE A SEEPNE
IZOMC'E elé Slovensko

y Timeo, s.r.o. 3

www.bituflex.sk i o b . |
Bituflexroznava@gmail.com') 5 0803 906 766 fasadovo @ fasadovo.sK |4

N
PECIVARNE LIPT. HRADOK s.r.o. LIPT. PORUBKA 347, 03301
Stabilna spoloénost hlada zodpovedného pracovnika na poziciu:
Elektromechanik, Strojar a Udribar - zviraé

[ Miesto vykonu prace: Liptovska Poriibka
Zmennost: Dvojzmenna (37,5 hod. tyZdenne) ranna zmena od 6:00 do 14:00, poobedna zmena od 14:00 do 22:00
Termin ndstupu: Podla dohody
Mzdové podmienky (brutto): od 11,48 €/hod. priplatky za pracu nadéas, prileZitostne pracu v sobotu podla potreby vyroby

Néplii préce, pravomoci a zodpovednosti:

- nastavovanie strojov podfa potrieb produkcie

- oprava a lidrZba strojov a zariadeni

Zamestnanecké vyhody, benefity:

- praca v stabilnej spolocnosti na trvaly pracovny pomer

- mozZnost pridelenia sluzobného 2 a 3- izhového hytu , cena ndjmu 250€/mesiac + voda, elektrika
- moZnost zamestnat rodinného prisluSnika vo vyrobe

Pozadované vzdelanie:

Elektrotechnické - vyuény list, stredoskolské

Strojarske - vyucny list, stredoSkolské

Osobnostné predpoklady a zru¢nosti:

- znalosti elektrotechniky, strojariny

- technické myslenie, manudlna zruénost, spolahlivost a zodpovednost

- odborna spdsobilost v elektrotechnike- osvedcenie podla § 22 Vyhlasky €.508/2009 Z.z. vyhodou, zahezpecime preskolenie
- varacské opravnenie

BITUFLEXs.r.o. QBNOVA PLECHOVE)
A ETENITO‘,EJ STRECH PRACUJEME VYHRADNE

NA ZAKLADE ZMLUVY
-odstrdnenie necistot - ZAMERANIEZDARMA : "
- penetrdcia -BEZZALOHY & ZWApre

-vynikajiica - prvotriedny materidl ‘=~
nepriepustnostvody zn. Index mineral design

-vzhlad skridle -zdruka 25 rokov .
- vysokd Zivotnost adlhorocné skiisenosti

ZjIBEZPE(¥ UJEME REALIZACIU
SKRIDLOVYCH STRIECH
>>> na KLUC <<<

i
46-0004-1

o
¥ zavapre T

 opravatomins (LS

Marcela Petrekova
0905 338 878

Lenka Subova

0907 877 862

.

Tel. kontakt: 0905 985829

e-mail: dopater@plh.sk,

56-0018
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miRkad

MIRAD PORADI RAD!

VYPREDKJ

Lomelovy radiatar

- — Sa phn COLONMA
A 45 =180 cm
&1 B!
+ crriak nen
- Yy,

HOVIMEA Fodiator
| U HAS! kombinovany
M. H. Avento

Umyvadio Classic slim B0 cm 60x7F cm
Skrinka pod umyvadio SO chrome
Zrkadlo Crbit 80 s osvetlenim 47363 €
Sprchové dvere 90 black
Sprehova boénd stena 90 black

stlp black SG091208L
Radidtor ZEHNDER quaro black
quartz 140x45
Obkled Mercury blue
ﬂbHa:-ﬂMﬂmwrghtgw
Dlozba Mercury blue

Radiator kombinovany

— PMH. Kronos 118 2x40 em
: sednoduchs zovesanis Krbowve kachls Liotinova piecka Peletkovy krb
- THORMA URANUS HAAS+SOHM HSP &
p— « velmi ablibeny pre svoj ALVESTA Il ECOMNOMY 10 kW
— r bifed « B = gntrgoit S YLTLENN KT

« farba: metalicks striehorng - 5ivo fmastensc = row 3 « artrocit | cierna
RS0 ¢ 1101¢ 1498 ¢ L343 C
LG4 € 925 € 983 € 3489 €

Vietky akcie a vypredaje najdete v predajni Hraniénd 5300, Poprad | www.mirad.sk
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Vase vyhry, nasa radost

HRAJ
ZODPOVEDNE

Zakaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18 rokov.
Hazardné hry predstavuju riziko vysokych financnych strat.
Nadmerné hranie prindsa so sebou mozné zdravotné rizika.
Viac info na www.tipos.sk

PP26-06 strana
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Hrajte az o
300 000 €

so zrebom
Radost z vitazstva

Nevyhrali ste? Zaregistruje
nevyherny Zreb do predizenia
na tipos.sk a hrajte o vylet

do Montrealu!
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Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

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

Priklad:
RP PP 7 Predam hlbhoky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerat bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktort Vam
vylctuje V&S 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 azahrada

5 - Zverinec, drobnochov

6 - Hobby a Sport

Vedci SAV oZivujii regenerativne agrolesnictvo

Regenerativne polnohospodarstvo pred-
stavuje moderny a udrZatelny sposob
hospodarenia, ktorého cielom nie je len
zmiernovat negativne dopady konvenc-
ného farmarcenia na prirodu, ale aj aktiv-
ne zlepSovat stav pody, vody a biodiver-
zity. Stavia na dlhodobej udrZatelnosti,
prirodzenych procesoch a principe Zivej
pddy ako zakladu zdravej krajiny.

Uinky tychto pristupov moZe este znaso-
bit pritomnost stromov na polnohospodar-
skej pdde — agrolesnictvo. Prave tieto princi-
py dnes prenasajii do praxe experti z Ustavu
ekoldgie lesa Slovenskej akadémie vied (SAV)
v ramci projektu Living Labs of Regenerative
Agriculture and Agroforestry (Zivé laborato-
ria regenerativneho polnohospodarstva a ag-
rolesnictva) na pdde Arboréta Mlyniany.

V Mlynanoch vznikol jedine¢ny priestor,

Na Slovensku ide o stéle ojedinely pristup
v hospodareni, hoci aj vdaka Usiliu nezis-
kovych organizécii sa osveta v tejto oblasti
marov. ,,Pestovanie plodin bez hlbokého ob
rabania p6ody prispieva k akumulacii uhlika,
Co zlepsSuje vododrzni schopnost pddy. Per-
manentny rastlinny kryt ju zaroveni chrani
pred erdziou. Je to prakticky priklad toho, ako
moze polnohospodarstvo fungovat v stlade
s prirodou, podporovat Zivii pddu, zvySovat
odolnost krajiny voci klimatickjym zmenam
a zaroven zostat produktivne,” dodava Peter
Ferus.

Vedci z Ustavu ekologie lesa SAV ui vy-
sledky svojich zisteni prezentovali aj na me-
dzinarodnych forach, kde zaujali d6kazmi, Ze
polnohospodarska krajina moze byt zaroven
produkéna aj ekologicky SetrnejSia. Projekt
tak predstavuje konkrétny priklad aplikova-

7-Detom kde sa v redlnych podmienkach testujii, ného vyskumu a dolezity krok k udrzatelnej
8 -Darujem . porovnavaji a demonstrujii nové pristupy buddcnosti polnohospodarstva na Slovensku
g:ZR%zz::meme k hospodéreniu s podou a krajinou. Prvé ajv SirSom eurdpskom kontexte. »ren

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 ,PP" v texte
Vasej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.

(SluZbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET s.r0.)

vysledky st mimoriadne povzbudzujice.
,»Na polhektarovom pozemku rastti v radoch
agaty, levandule a byliny a medzi nimi pol-
nohospodarske plodiny. NepouZivame Ziad-
ne pesticidy (okrem predsejbovej pripravy),
ani organické ¢i anorganické hnojiva. Ide
0 navrat od priemyselného polnohospodar-
stva k prirodnému hospodareniu, ktoré ma
vyznamny efekt pre biodiverzitu,” vysvetluje
Peter Ferus z Oddelenia dendrobiolégie Usta-
vu ekoldgie lesa SAV.

llustracné foto. Zzdroj foto fietzfotos pixabay
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Mokrade ako Gtocisko vzacnych druhov

Objavili dva vzacne druhy pavikov

Vedci z Ustavu krajinnej ekologie
SAV, v. v. i. v spolupraci so Zapadoslo-
venskym miizeom v Trnave a Ceskou
zemédélskou univerzitou v Prahe za-
znamenali vyskyt dvoch vzacnych
druhov paviikov, ktoré doteraz neboli
zname z tizemia Slovenska. Ide o druhy
Larinia elegans a Tetragnatha reimose-
ri, ktoré si1 viazané na mokradové bio-
topy s hustou pobreZnou vegetaciou.
Ich nélez rozsiruje poznatky o rozsire-
ni tychto druhov v strednej Eurdpe a
zaroven potvrdzuje vyznam mokradi
ako ttocisk pre biologickii rozmani-
tost.

,Mokrade patria medzi najohrozenejSie
biotopy na svete, no zaroven st jednymi
z najbohatSich ekosystémov z hladiska
biodiverzity. Nalezy novych druhov pa-
vitkov ukazujd, Ze aj v relativne dobre
preskiimanych oblastiach méZe cieleny
vyskum priniest nové a dolezité poznat-
ky,“ uvadza Pavol Purgat, prvy autor $td-
die publikovanej vo vedeckom casopise
Check List.

Mokrade ako titocisko
vzacnych druhov

Oba zistené druhy st zko viazané na
Specifické mokradové hiotopy, predovset-
kym na porasty trstiny a pobreznii vegeta-

ciu stojatych alebo pomaly te¢tcich vod.

Larinia elegans je no¢ny kriziak, ktory
si buduje siete v trstinovych porastoch,
Casto priamo nad vodnou hladinou. Pocas
dnia sa ukryvav stonkéach alebo listoch trs-
tiny, kde aj prezimuje.

Celustnatka Reimoserova (Tetrag-
natha reimoseri) patri medzi mimoriadne
vzéacne a malo zname druhy. ,,Ide o vlhko-
milného paviika s typickym pretiahnutym
telom a vybezkom, ktory tvori na konci
tela ,chvostik“, vdaka ktorému vyzera
na pavika pomerne netradicne,” hovori
Purgat. Vyskytuje sa na husto zarastenyjch
okrajoch mokradi. Tento druh je viazany
na stabilné, malo naruSené prostredie
s vysokou vlhkostou, ¢o z neho robi citlivy
indikétor zachovalosti biotopu.

Vyskyt oboch druhov bol potvrdeny
na dvoch lokalitach - pri Strkovom jazere
Rudava na Zahori a v Narodnej prirodnej
rezervacii PariZske mociare na juZnom
Slovensku.

Odhalili ich v noci

Vedci upozoriiujdi, Ze oba druhy boli
na Slovensku pravdepodobne dlhodobo
prehliadané. Dévodom je ich skryty spo-
sob Zivota, nizka pocetnost a najma nocna
aktivita. ,Tradi¢né denné metédy zberu

Kriziak Larinia elegans (vlavo) a Celustnatka Tetragnatha reimoseri (vpravo).

zdroj foto Pavol Purgat a kol.

nemusia byt pri takychto druhoch dosta-
tocne Gc¢inné. Nase vysledky jasne uka-
zujd, Ze nocny zber je pri vyskume pava-
kov mokradi klacovy, vysvetluje Purgat.
Vyskum prebiehal v niekolkych etapach
pocas viacerych rokov a kombinoval den-
né aj no¢né metddy zberu. Prave zapojenie
nocného terénneho vyskumu umoznilo
zachytit druhy, ktoré by inak zostali ne-
povsimnuté. Tieto zistenia naznacuja, ze
podobné mokradové biotopy na Slovensku
moZu hostit aj dalSie vzacne alebo dosial
nezistené druhy pavitkov.

Malé Zivo€ichy s velkym vyznamom
,»Hoci sa ludia paviikov ¢asto boja, tieto
drobné Zivocichy zohravajl v prirode ne-
zastupitelnd tlohu. Ako predatory regulu-
ja populacie hmyzu a prispievajt k udrzia-
vaniu ekologickej rovnovahy. Zaroveti sit
dolezitymi bioindikatormi — ich druhové
zloZenie a pocetnost dokazu odrazat stav
Zivotného prostredia,” dodava Purgat.
Objav dvoch novych druhov pavikov
pre Slovensko preto nepredstavuje len roz-
Sirenie druhového zoznamu, ale aj dalsi
dokaz vysokej prirodnej hodnoty mokra-
dovych ekosystémov. »ren

s

Kolageén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

~

9

MEDIKA

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale castejsie. Celosvetové Studie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagénu
pomdha pri suvislosti so starnutim a po-
hybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktort tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st déleZitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slabSia a slabsia. Bolo preuka-
zané, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaji u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénu a s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuji formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim rdznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi d6lezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény sti neoddelitelnou
stiCastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, Sliach, vdzov a koZe. Pri dennom

G

KOLAGEN
FORTE2v1

312

3980-EUR

HOVADZi KOLAGEN
FORTE

98

39 EUR

" LHB5EWR

id

uZzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovadzi kolagén
a vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb st Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne G¢inky v boji
proti vraskam, zvySuje pruznost a elastici-
tu pokoZzky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrziavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znamok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovadzieho kolagénu for-
te obsahuje az 8 ooo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert
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Najcitanejsie regiondlne noviny

Pomahaji detom a tinedZerom v najtazsich chvilach

Linka detskej istoty oslavuje 30 rokov

Linka detskej istoty (LDI) si v uply-
nulych diioch pripomenula vyznamny
milnik - presne pred 30 rokmi zazvonil
na Linke 116 111 po prvykrat telefon. 0d
svojho vzniku v roku 1996 LDI nepretr-
Zite, vo dneiv noci, poskytuje bezpecny
priestor a odbornit pomoc detom a mla-
dezi po celom Slovensku, pricom fungu-
je nonstop, bezplatne a anonymne.

Bilancia pésobenia Linky detskej istoty
¢ 30 rokov nepretrZitej prace v prospech
deti amladeze.

¢ 10 958 dni a 10 957 noci neustalej do-
stupnosti odbornej pomoci.

e Viac ako 3,5 milidna poskytnutych
odbornych intervencii: psychosocialne po-
radenstvo, krizové intervencie a prevencia.

e Tim 70 psychologov, socialnych pra-
covnikov a Specialnych, lie¢ebnych a so-
cidlnych pedagogov pdsobiacich na LDI
zabezpecuje vysokd taroven sluZieb, ktoré
st odborne garantované.

Dlhoroc¢ne vysoky zaujem
o0 odbornii podporu

Data LDI potvrdzujd, Ze organizacia je
klacovym zachytnym bodom, ktorého Sta-
tistiky prinasaji autenticky pohlad do sve-
ta deti a mladeZe a majii vysokd vypovednti
hodnotu pre mapovanie ich redlnych po-
trieb. Zaroven tieto Cisla podciarkuja dole-

Zitost odborného diStan¢ného poradenstva
ako nizkoprahového a nenahraditelného
prvku v systéme ochrany dusevného zdra-
via:

o Za rok 2025 realizovali odbornici LDI
celkovo 202 179 kontaktov (telefonicky, ce-
tom a e-mailom)

o V priemere ide o viac ako 500 kontaktov
denne

¢ Najviac kontaktov, aZ 90 %, je realizo-
vanjch telefonicky

* 73 % volajlcich je vo veku 11 aZ 18 rokov

® Pomoc na LDI vyhladavaji vo vyssej
miere chlapci (62 %) ako dievcata (38 %)

Ochrana prav a podpora
dusevného zdravia deti a mladeze

Pocas troch desatro¢i odbornici na Lin-
ke detskej istoty vnimajii urcité zmeny
v skladbe tém. Kym v minulosti dominovali
skor rovesnicke vztahy, rodina, Skola a tiez
sikana, dnes sa k nim stale Castejsie prida-
vajl témy spojené s ochranou a podporou
dusevného zdravia. Deti a dospievajiici sa
na poradcov obracaji s:

o Uzkostami a depresivnym preZivanim,
ktoré sa este viac prehlbili po pandémii.

e Pocitmi osamelosti, ktoré sprevadzaji
ich kazdodenny Zivot.

o Problémami v online prostredi, kam
patri kybersikana, porovnavanie sa na so-
cidlnych sietach ¢i neustaly tlak na vykon

1.

Linka pomoci pre deti a mladez.

zdroj foto LDI

a dokonalost.

o Uz niekolko rokov vyraznejsie stiipa aj
pocet kontaktov s témami sebaposkodzo-
vania a myslienkami na ukoncenie Zivota.

Kazda téma je vnimana ako doleZita

Na Linke detskej istoty je kazda téma
vnimana ako dolezita a odborni poradco-
via nehodnotia problémy deti ako malé ¢i
velké. Kazdy jeden kontakt si zaslizi pln
pozornost, reSpekt, prijatie a citlivy odbor-
ny pristup.

Komplexny systém pomoci
LDI dodrZiava narodné Standardy liniek
pomoci a je siicastou Integrovaného za-

chranného systému 112. Prevadzkuje me-
dzinarodne zjednotené Cisla socialneho vy-
znamu odpori¢ané Eurépskou komisiou:

116 111 - Linka pomoci pre deti a mladez

* 116 000 — Krizova linka pre nezvestné
deti aich rodiny

Obe ¢isla funguji nonstop, bezplatne
a anonymne. Okrem nich LDI poskytu-
je odborné diStanc¢né poradenstvo cez
niekolko online poradni (Cetové a e-ma-
ilové) na www.ldi.sk a prevadzkuje aj tri
Specializované poradne pre dospelych
kontaktujtcich LDI v zaujme deti na tel. €.
0800 500 500 a tiez Linku dovery v ukra-
jinskom a ruskom jazyku.

»ren
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Pripravte si netradi¢ny chutny kolacik alebo vonavy punc

Doprajme si stavnaté zdravé pomarance

Pomarance sii vybornym zdrojom vita-
minu Ca zvySuji tak nasu odolnost voci
infekciam. Vedeli ste, Ze staci, ak denne
skonzumujeme jeden vic¢Si pomaranc,
pribliZne 200g a mame pokryti odpo-
riacanit dennit davku tohto vitaminu?
Vyuzit ich méZeme na vela sposobov
a pripravit si napriklad netradi¢ny ko-
lacik ¢i vonavy punc.

UCINKY NA ZDRAVIE

Pomarance st jednym z najvydatnejSich
zdrojov stopového prvku selénu, ktory sa
tieZ iCastni na zachovani prirodzenej imu-
nity. Obsiahnuty je v nich aj vitamin A, Bi,
B2, B6 a E a mineraly - hor¢ik, fosfor, man-
gan a draslik, ktory prispieva k prevencii
srdcovych infarktov a vzniku krvnych zra-
zenin. Konzumaciou pomarancov mézeme
predchédzat tvorbe oblickovych kametiov,
podporime nase travenie, vstrebavanie Zi-
vin, najmd Zeleza. ,,Chrania tieZ nase cievy,
udrZiavaja ich pruzné a priechodné, po-
sobia ako prevencia rakoviny a mnohjch

Pomarance prevoriajl a ochutia aj ¢aj alebo punc.

so zapchou. ,,Vona tychto Stavnatjch plo-
dov ma vplyv aj na nase dusevné zdravie,
zmieriuja stres a podrazdenost, pdsobia
antidepresivne,“ dopifia odbornicka.

Pozor!

Aj v pripade pomarancov by sme vSak
mali byt opatrni. Ako hovori odbornicka,
pri konzumacii nadmerného mnoZstva
tohto ovocia moZe dojst k podrazdeniu
sliznice zaldka, nakolko obsahujit vyssi
obsah kyselin. Spdsobit by nam tak mohli
viaceré negativne reakcie, ako je napriklad
pélenie zahy ¢i traviace problémy.

PESTOVANIE

KedZe citrusy st teplomilné rastliny,
dari sa im najma v teplejsich klimatickyjch
podmienkach. Pokdsit sa vSak o pestova-
nie pomarancovnika moZeme aj u nas na
Slovensku. Bude to vSak vyZadovat vacsiu
starostlivost a iroda bude tieZ ovela skrom-
nejsia.

zdroj foto MGoldi pixabay

chronickych ochoreni,” hovori odbornicka
na zdravé stravovanie Mgr. BlaZova z Po-
radne zdravia Regionalneho tradu verej-
ného zdravotnictva (RUVZ) Bratislava a vy-
men{iva aj dalSie benefity tohto chutného
vonavého ovocia. Pomarance pom6zu udr-
Zat nasu pokozku sviezu a znizuji prizna-
ky starnutia. Dostatok vitaminu C v tele tiez
napomaha k hojeniu ran. Vdaka vysokému
obsahu draslika majit pomarance odvod-
fujace a lypolytické Gcinky — teda rozkla-
dajii nase tukové ,vankasiky“, Nakolko st
pomarance z velkej Casti tvorené vodou,
doplnia nasmu telu aj tekutiny, kedZe ne-
dostatok tekutin moze viest k problémom

Pomarance sa hodia aj do rozli¢njch

Salatov. zdroj foto zuzyusa pixabay

Akonato:

e Ak nevlastnime sklenik, je mozné po-
marancovniky v nasich podmienkach pes-
tovat v nadobach. Pomaranc¢ovnikom sa
bude darit v mierne kyslej pode s dobrym
odtokom. Preto nezabudnite na dne nado-
by vytvorit drendZnu vrstvu, ktora umozni
odvadzanie prebytocnej vody od koretiov.
Vytvorit ju mozeme z keramzitu, alebo hli-
nenych Crepov, ktoré ziskame z rozbitjch
starSich kvetinacov, pripadne zo Strku ¢i
okrithlych kamefiov.

e Cez leto Crepniky umiestnime na sl-
necné miesto na terasu, na balkén alebo do
zéhrady. V zime ich v§ak musime preniest
dovntra. Miestnost, v ktorej prezimuji by
mala byt svetld a teplota v nej by mala do-
sahovat 8 aZ 12 °C. Vhodna na tento Gicel je
zasklena terasa, ¢i chladna, menej vykuro-
vana chodba.

e V zimnom obdobi pomarancovniky
zalievame menej, na jar opét zalievku zvy-
Sime a mdZeme zacat aj s prihnojovanim a
po prvych mrazoch aj s postupnym privy-
kanim na vonkajsie prostredie.

POUZITIE

Pomarance majii v nasej kuchyni bohaté
vyuzitie. Konzumovat ich moézZeme Cerstvé,
pripadne si z nich pripravit Stavu, smoothie

PP26-06 strana

V nasich podmienkach m6zeme pomarancovniky pestovat v nadobach.

zdroj foto dimitrisvetsikas1969 pixabay

alebo limonadu. TieZ ich m6Zeme pouZit
pri priprave dezertov, Salatov ¢i ako prisa-
du k médsovym pokrmom. Ved kacka ¢i lo-
sos na pomarancoch chutia naozaj skvelo.

NAS TIP:
Pomarancovy kolacik

Budete potrebovat: 380 g polohrubej
muky,180 g praskového cukru, 150 g kyslej
smotany, 100 g masla, 2 vajcia, 1/2 kypriaci
prasok do peciva, stavu z 1 pomaranca

Postup:

e Do misky vloZime zmaknuté maslo
a polovicu cukru a vymieSame do peny.
Postupne za staleho mieSania pridame
vajcia, kyslii smotanu a na zaver eSte mtiiku
zmieSand s kypriacim praskom. Vznikne
nam hutné cesto.

e Plech vyloZime papierom na pecenie,
cesto donl vylejeme a pecieme v rdre vy-
hriatej na 180 °C pribliZne 45-50 mindt.

e Kym sa kolacik peCie, pripravime
pomarancovi zalievku tak, Ze v nadobe
zmieSame pomarancovi Stavu so zvyskom
cukru.

ml jablkovy dzis, 500 ml voda, a k tomu
este jedno jablko, dva pomarance, 4 klin-
Ceky, 2 badiany a cela Skorica

Postup: Do hrnca nalejeme pomaran-
Covy a jablkovy dzus alebo Stavu, pridame
na kisky nakrajané jablko a platky po-
marancov. Dolejeme vodou. Vlozime klin-
Ceky, badian a Skoricu a varime 25 mintt.
Podavame v pohéroch ¢i $alkach zdobené
ovocim.

Vedeli ste, Ze...

e 7z pomarancov mbZeme pouzit aj ich
kéru? Pridava sa najmd do kolacov, perni-
kov €i suSienok. Ochutit fiou moZeme tiez
Caje, punc, omacky Ci rozlicné marinady.

e Skvelou ingredienciou na pecenie ¢i
varenie je aj kandizovanad pomarancova
kora, ktora vznika varenim pomarancovej
kéry v cukrovom sirupe. Rovnako ako ta
susenad nam prekrasne ochuti a prevonia
dezerty ¢i napoje. Neodolatelni dvojicu
tvori tieZ v spojeni s ¢okoladou.

¢ Mnohoraké vyuZitie vSak najde poma-
ranCova kora aj v nasej domacnosti. Prevo-

-

Pomarance méZeme vyuZit pri priprave dezertov.

zdroj foto peaceileave pixabay

e Upeceny kolacik po celej ploche popre-
pichujeme $pajlou a nasledne prelejeme
zélievkou. Ta cely kolacik zvlacni.

¢ Po vychladnuti mdzeme kolacik poliat

polevou z bielej alebo horkej cokolady a po-
sypat sekanymi pistaciami.

Nealkoholicky pun¢

Suroviny: 250 ml pomarancovy dzis
alebo $tava z Cerstvych pomarancov, 250

11

nia na$ pribytok, ale aj $atnik ¢i chladnic-
ku a dokonca vraj odpudzuje mravce.

Pozor!

Nezabtdajme vSak, ze ak chceme poma-
ranCovi kdru pouZit pri priprave pokrmov,
musi pochadzat len chemicky neo3etre-
nych pomarancov najlepsie v bio kvalite.

»ren
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Méj Stannah vytah.

Ked' sa zhorsi mobilita a kazdy krok je
nérocny, schodiskovad stoli¢ka Stannah
mdze byf rieSenim, ktoré vdm pomdze

zostaf nezdvisly a Zif naplno vo
vlastnom domove.

Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakipenie

stolickového vyfahu pefiazny prispevok od stétu.

’ PretoZe Stannah zmeni V43 Zivot.

Q 0800 162 162

Mé&j domov. Méj zivot.

*Tato ponuka je k
dispozicii do
27.02.2026 a nie je
platnd s inymi
kampariami alebo

68-001

EXPERTI NA STRECHY |

POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE
» POKLADKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY
» RENOVACIA STRIECH / GARAZi

» ZATEPLENIE, OPRAVA ZLABOV \h“\\h

»KOMPLETNAVYMENA WM
STRIECH 0“\““\

” {

ZA KVALITU PRACE RUCIME! ‘
Kontakt: Janek - 0919 495 628

91-0020

ponukami.

www.stannah.sk

91-0002

SO0S STRESNE PRACE

Tesar, klampiar, pokryvaé

Pokryvacské prace ~ wo
Nové stresné konstrukcie, Opravy
Izolacia plochych striech
Klampiarske prace, Zateplenie
Obhliadka a cenova ponuka ZDARMA

Haat, ey
na objednavky L ;I"' .

pracdo 31.3.

PP26-06 strana
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GRETAGRD Ixixdm 499 £
GLORIA IS0 Fudm S 6
GALA Indudm 469 €
GEMID Fn 0T dm 4599 £
GARANT I 0T wdm S99 E
GULLIVER 1x107xd4m &6 €
GOLIAS InZiwdm 749 €

Indiudm TAQ &
LaliTedm BeS £

GORAL
GALINA

Vietky madely |8 modnd prediicant o 3m

MHHEE EI |:|||:|'-'.' A.5H

46-0011

BUDTE NA OCIACH
B » VO FEBRUARI

.V najitanejSom
iku na Slovensku

domacnostiach



