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SENIORI
POTREBUJÚ 
RIEŠIŤ INFLÁCIU 
UŽ TERAZ

Požadujú mimoriadnu 
valorizáciu penzií, štát 
núka trináste dôchodky.

NA EURÓPSKE 
DÔCHODKY
VLÁDA
NESIAHNE

Migráciu obyvateľstva 
za prácou má vyriešiť 
celoeurópske sporenie.

PRE CHRONICKY 
CHORÝCH SÚ 
KÚPELE KAŽDÝ 
ROK

Štát aj v tomto roku prispel 
seniorom na relaxačno- 
liečebné pobyty.
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Seniori požadujú riešenie teraz,
inflácia ich ženie do chudoby

Finančnú pomoc 
možno dostať aj 
od obce či mesta

Prevencia zraku by sa nemala podceňovať, zvlášť u seniorov!

Neodkladajte operáciu sivého zákalu!

V  oblasti očného lekár-
stva sú najohrozenejšou 
skupinou seniori. Preto sú 
u osôb nad 60 rokov dôle-
žité pravidelné prehliadky 
zraku, a  to aj vtedy, keď 
žiadny problém pacient ne-
pociťuje. V tomto veku sa 
môžu objavovať rôzne váž-
ne očné ochorenia, ktoré 
nie je možné odkladať a je 
dôležitá ich včasná diag-
nostika a začatie liečby.

„Príkladom môže byť na-
príklad vekom podmiene-
ná makulárna degenerácia 
(VPDM), ktorá postihuje 
15  % seniorov,“ hovorí pri-
már Ján Sokolík, a dodáva: 
„Vlhká forma VPDM dokáže 
nevratne zničiť zrak počas 
niekoľkých týždňov alebo 
mesiacov. Preto je dôležitá 
skorá diagnostika. Riziko 
slepoty je pri tomto ochore-
ní naozaj vysoké a práve čas 
je pre nás rozhodujúci, aby 
sme mohli pacientovi účinne 
aplikovať biologickú liečbu 

pomocou tzv. anti-VEGF lá-
tok.“

Ďalším dôvodom pre kon-
trolu zraku je i zelený zákal 
alebo glaukóm. Oko totiž 
môže trápi zvýšený vnútro-
očný tlak, o ktorom ľudia vô-
bec nevedia. Ak nie je vysoký 
vnútroočný tlak kontrolova-
ný a liečený, môže byť príči-
nou vzniku glaukómu, ktorý 
býva nazývaný i „tichý zlodej 
zraku“. Pacient pri ňom totiž 
necíti žiadnu bolesť či iné 

ťažkosti a  bez povšimnutia 
tak dochádza k vážnemu po-
škodeniu zrakového nervu, 
ktoré môže viesť až k úplnej 
strate zraku. 

Preventívne vyšetrenie 
u starších osôb môže odha-
liť i  sivý zákal, ktorý ľuďom 
zhoršuje videnie. Operácia 
sivého zákalu by sa nemala 
zbytočne odkladať. Dôvo-
dom je nielen kvalita života, 
ale i to, že čím viac je sivý zá-
kal tzv. zrelý, tým je operácia 
náročnejšia. 

Odkladať preventívne vy-
šetrenie by nemali ani diabe-
tici. Tí by mali podstúpiť pre-
ventívne vyšetrenie z dôvodu 
tzv. diabetickej retinopatie. 
„Zákernosť tohto ochorenia 
spočíva predovšetkým v jeho 
nenápadnosti. Spočiatku sa 
neprejavuje prakticky žiad-
nymi príznakmi a až v pokro-
čilom štádiu sa prejaví zhor-
šeným videním, ktoré vtedy 
už nie je možné napraviť, iba 
spomaliť,“ vysvetľuje primár 
Ján Sokolík. 

Máte viac ako šesťde-
siat rokov a  máte pocit, 
že horšie vidíte? Potom 
je možné, že vás trápi sivý 
zákal. Na otázky pacien-
tov o sivom zákale odpo-
vedá MUDr. Ján Sokolík, 
primár Očného centra So-
kolík v Trenčíne, ktoré sa 
na liečbu a operácie sivé-
ho zákalu špecializuje. 

Čo je to sivý zákal a pod-
ľa čoho pacient spozná, že 
ho má?

Sivý zákal je stav, pri kto-
rom dochádza k  zníženiu 
priehľadnosti ľudskej šošov-
ky, a  to najčastejšie v  dô-
sledku starnutia. Väčšinou 
sa objavuje vo veku 60 až 
75 rokov a príznakom je za-
hmlené, zhoršené a skresle-
né videnie do blízka i do diaľ-
ky, a tiež citlivosť na svetlo. 
Sivý zákal nie je možné od-
strániť inak ako operáciou 
a neexistuje iný spôsob jeho 
liečby. Pacient by operáciu 
nemal zbytočne odkladať. 
Dôvodom je nielen kvalita 
života, ale aj to, že čím viac 
je sivý zákal tzv. zrelý, tým je 
operácia náročnejšia. 

Ako prebieha operácia 
sivého zákalu?

Ide o  úplne bezpečný, 
bezbolestný a rýchly chirur-
gický zákrok, ktorého nie je 
potrebné sa obávať. Počas 
operácie sa ľudská očná šo-
šovka nahrádza umelou šo-
šovkou. Operácia trvá asi 15 
minút a vykonáva sa miest-
nym znecitlivením. Oko je 
do druhého dňa zakryté ná-

plasťou a  po jej zložení už 
pacient okom vidí. V Očnom 
centre Sokolík v Trenčíne je 
operácia sivého zákalu hra-
dená všetkými zdravotnými 
poisťovňami. 

Môžem si vybrať z rôzne 
kvalitných vnútroočných 
šošoviek?

V  Očnom centre Sokolík 
ponúkame kvalitné vnútro-
očné šošovky amerického 
výrobcu Lenstec. Pacient 
má buď na výber monofo-
kálne šošovky, ktoré mu po 
operácii zlepšia videnie na 
jednu vzdialenosť podľa jeho 
voľby, alebo si môže zvoliť 
multifokálne vnútroočné 
šošovky, vďaka ktorým uvidí 
kvalitne do blízka i do diaľky 
a  úplne sa tak zbaví závis-
losti od okuliarov. Vnútro-
očná šošovka zostáva v oku 
po celý život, už sa nevymie-
ňa, preto má pacient jedi-

nečnú možnosť výberu, ako 
sa bude po operácii pozerať 
na svet. 

Prečo prísť na operáciu 
k vám, do Očného centra 
Sokolík?

V  Očnom centre Sokolík 
sme úspešne uskutočnili 
už viac ako 10 000 vnútro-
očných operácií, čo svedčí 
o obrovskej dôvere pacien-
tov. Teší ma, že sú medzi 
nimi i naši príbuzní a známi. 
Najväčšia odmena za našu 
prácu je spokojný pacient, 
ktorý nás odporučí ďalej 
svojim blízkym, priateľom, 
a tí opäť ďalej a ďalej. Je to 
zásluha celého kolektívu. 
Pacienti oceňujú nielen vý-
borný výsledok práce, ale 
i  rodinné prostredie centra 
a  profesionálny, a  zároveň 
ľudský prístup celého per-
sonálu ku každému pacien-
tovi.

• CENTRUM PRE LIEČBU SIVÉHO ZÁKALU
• CENTRUM PRE LIEČBU SIETNICE

• REFRAKČNÉ CENTRUM
• BIOLOGICKÁ LIEČBA SIETNICE PLNE HRADENÁ 

ZO ZDRAVOTNÉHO POISTENIA

POISTENCI ZP UNION MAJÚ OCT VYŠETRENIE V HODNOTE 30 EUR ZDARMA!!

Veľa pacientov z dôvodu epidémie preventívne vyšetrenia 
odkladalo. Teraz, keď sa epidemická situácia opäť zlepšuje, 
je ideálna príležitosť sa na vyšetrenie objednať. Preventívne 
prehliadky zraku sú dôležité obzvlášť u osôb nad 60 rokov!

OPERÁCIU SIVÉHO ZÁKALU NIE JE TREBA ODKLADAŤ
Máte viac ako šesťdesiat rokov a máte pocit, že horšie vidíte? Potom je možné, že vás trápi sivý zákal.
Toto časté ochorenie komplikuje život mnohým seniorom, pritom sa dá veľmi jednoducho vyriešiť.
Na otázky pacientov k sivému zákalu odpovedá MUDr. Ján Sokolík, primár Očného centra Sokolík
v Trenčíne, ktoré sa na liečbu a operácie sivého zákalu špecializuje. 

Čo je to sivý zákal a podľa čoho
pacient spozná, že ho má?
Sivý zákal je stav, pri ktorom dochádza     
k zníženiu priehľadnosti ľudskej šošovky, 
a to najčastejšie v dôsledku starnutia. 
Väčšinou sa objavuje vo veku 60 až 75 
rokov a príznakom je zamlžené, zhoršené 
a skreslené videnie do blízka i do diaľky a 
tiež citlivosť na svetlo. Sivý zákal nie je 
možné odstrániť inak ako operáciou a 
neexistuje iný spôsob jeho liečby. Pacient 
by teda operáciu nemal odkladať a mal 
by ju podstúpiť vo chvíli, kedy ho sivý 
zákal obmedzuje v bežnom živote.

Ako prebieha operácia sivého 
zákalu?
Ide o úplne bezpečný, bezbolestný a 
rýchly chirurgický zákrok, ktorého nie je 

potrebné sa obávať. Počas operácie sa 
ľudská očná šošovka nahrádza umelou 
šošovkou. Operácia trvá asi 15 minút a 
vykonáva sa miestnym znecitlivením 
kvapkami. Oko je do druhého dňa zakryté 
náplasťou a po jej zložení už pacient        
na oko vidí. V Očnom centre Sokolík            
v Trenčíne je operácia sivého zákalu 
hradená všetkými zdravotnými              
poisťovňami. 

Môžem si vybrať z rôzne kvalitných 
vnútroočných šošoviek?
V  Očnom centre Sokolík ponúkame       
kvalitné vnútroočné šošovky amerického 
výrobcu Lenstec. Pacient má buď               
na výber monofokálne šošovky, ktoré mu 
po operácii zlepšia videnie na jednu 
vzdialenosť podľa jeho voľby, alebo si 
môže zvoliť multifokálne vnútroočné 

šošovky, vďaka ktorým uvidí kvalitne        
do blízka i do diaľky a úplne sa tak zbaví 
závislosti na okuliaroch. Vnútroočná 
šošovka zostáva v oku na celý život, už sa 
nevymieňa, preto má pacient jedinečnú 
možnosť výberu, ako sa bude po operácii 
pozerať na svet.

Ovplyvňuje operáciu odstránenia 
sivého zákalu ročné obdobie?
Vôbec nie. Operáciu sivého zákalu je 
možné podstúpiť v ktoromkoľvek ročnom 
období. Dokonca už ustupuje i trend, 
kedy pacienti na operácie nechceli chodiť 
v lete. Už na druhý deň po operácii 
pacient na operované oko vidí.                   
Po operácii je síce nutné dodržiavať 
kľudový režim, ale to nijako nebráni 
bežným aktivitám.

„ŠANCA VYBRAŤ SI, AKO SA PO ZÁKROKU
BUDETE POZERAŤ NA SVET, JE PRI OPERÁCII

SIVÉHO ZÁKALU ÚŽASNÝ BONUS.“

POMÁHAME VÁM VIDIEŤ
JASNÝ SVET

OPERÁCIA SIVÉHO ZÁKALU
JE PLNE HRADENÁ VŠETKÝMI
ZDRAVOTNÝMI POISŤOVŇAMI. 

VOLAJTE:
TEL.: 032/65 56 060
MOBIL: 0904 146 537
WWW.OCNESOKOLIK.SK

OCT VYŠETRENIE ZDARMA
PRE OSOBY STARŠIE AKO
65 ROKOV
Objednajte sa na preventívne vyšetre-
nie do 31.10.2017 a po predložení 
tohto kupónu získajú pacienti
poisťovne Dôvera naviac ZDARMA OCT 
vyšetrenie v hodnote 25 EUR a pacienti 
poisťovní VšZP a Union OCT vyšetrenie 
za zvýhodnenú cenu 10 EUR. OCT 
vyšetrenie nie je NIKDY hradené z 
verejného zdravotného poistenia. 
Pri objednaní uveďte:
„TRENČIANSKE ECHO“.

Pomocou OCT vyšetrenia špecializovaný 
lekár dokáže včas zachytiť očné ochorenie 
ako je makulárna degenerácia, zelený zákal, 
nádorové ochorenie oka alebo opuch na 
sietnici u pacientov s cukrovkou. Presným 
meraním je možné sledovať i následný vývoj 
ochorenia a účinnosť zavedenej terapie. 

Očné centrum Sokolík, s. r. o.
Jilemnického 532/2 - budova ALFA (bývalý Slovakotex), Trenčín

recepcia@ocnesokolik.sk
www.ocnesokolik.sk

VOLAJTE: 
0904 146 537

VYŠETRENIE PRE OSOBY 
NAD 60 ROKOV

ZMLUVY SO VŠETKÝMI ZDRAVOTNÝMI POISŤOVŇAMI

Vážne očné ochorenia ohrozujúce seniorov

Je závažné ochorenie ciev očnej 
sietnice dôsledkom zle liečenej 
cukrovky. Vysoká hladina cukru 
v krvi spôsobuje upchatie či po-
škodenie drobných ciev, ktorými 
je sietnica pretkaná. Dochádza 
tak k nedostatočnému prekr-
veniu či opuchu sietnice, ktoré 
spôsobuje zhoršené videnie až 
po stratu zraku. 

Diabetická retinopatia

Patrí k častým očným ocho-
reniam, ktoré je však veľmi zá-
važné a býva nazývané i „tichý 
zlodej zraku“. Dôvodom je, že 
pri zelenom zákale dochádza 
k postupnej degenerácii a odu-
mieraniu zrakového nervu, 
avšak pacient žiadne príznaky 
nepociťuje. 

Zelený zákal 
(odborne glaukóm)

Vzniká najčastejšie dôsledkom 
starnutia ľudskej očnej šošovky 
a väčšinou postihuje osoby vo 
veku 60 až 75 rokov. Pri sivom 
zákale dochádza k zakaleniu 
ľudskej očnej šošovky, čo bráni 
prieniku svetelných lúčov na 
sietnicu, a človek to vníma, ako 
keby videl cez hmlu.

Sivý zákal 
(odborne katarakta)

Patrí k najzávažnejším ochore-
niam sietnice a je najčastejšou 
príčinou ťažkej straty zraku až 
slepoty u starších ľudí. Pri ma-
kulárnej degenerácii dochádza 
k postihnutiu tzv. žltej škvrny 
(centrálna časť očnej sietnice). 

Vekom podmienená 
makulárna 

degenerácia (VPDM)

Dôchodky by sa mohli od
začiatku budúceho roka zvýšiť

o viac ako osem percent

SENIORI ZDRUŽENÍ V JEDNOTE DÔCHODCOV SLOVENSKA POŽADUJÚ MIMORIADNU
VALORIZÁCIU DÔCHODKOV OD 1. APRÍLA. SÚČASNÁ VÝŠKA PENZIE NEPOKRÝVA ANI
ZÁKLADNÉ NÁKLADY NA POTRAVINY A BÝVANIE. NAVRHUJÚ CELOPLOŠNÚ ÚPRAVU
STAROBNÝCH A INVALIDNÝCH DÔCHODKOV VO VÝŠKE TROCH PERCENT. 

STE V HMOTNEJ NÚDZI? PO ZVYŠOVANÍ CIEN 
ENERGIÍ A ZÁKLADNÝCH POTRAVÍN ČI
POHONNÝCH HMÔT JE V TAKEJTO SITUÁCII 
AJ ČASŤ PENZISTOV. AJ PRE NICH JE URČENÁ 
JEDNORAZOVÁ DÁVKA V HMOTNEJ NÚDZI.

DÔCHODKY NA SLOVENSKU BY SA MOHLI OD ZAČIATKU BUDÚCEHO ROKA ZVÝŠIŤ 
O 8,3 PERCENTA. NA SOCIÁLNEJ SIETI NA TO UPOZORŇUJE RADA PRE ROZPOČTOVÚ
ZODPOVEDNOSŤ (RRZ).

Inflácia v  januári dosiah-
la podľa štatistiky úroveň 
takmer 8,5 percenta, podľa 
JDS v  domácnostiach senio-
rov až o 9,1 percenta. Je to tak 
preto, lebo v  rámci spotreb-
ného koša seniorov náklady 
na bývanie a potraviny tvoria 
45 percent a  tieto položky 
zdraželi najviac.

TRETINA DÔCHODKOV JE 
POD HRANICOU CHUDOBY
Podľa Valérie Pokornej, pove-
renej vedením JDS, k  požia-
davke trojpercentnej valorizá-
cie sa dopracovali po analýze 
inflácie v II. polroku, ktorá do-
siahla výšku 4,6 percenta. Ke-
ďže dôchodky boli v  januári 
valorizované 1,3-percentne, 
požadujú vyrovnať ich pri-
bližne trojpercentnou valori-
záciou čo najskôr. „Čo najskôr, 
najlepšie k  1. aprílu,“ konšta-
tuje V. Pokorná. 

Rast penzií je totiž naviaza-
ný na tzv. dôchodcovskú in-
fláciu, ktorá by mala za prvý 
polrok tohto roka dosiahnuť 
rekordnú úroveň. Aktuál-
ny rekordný rast cien sa tak 
prejaví v raste dôchodkov až 
v budúcom roku.
„Návrhy, ktoré volajú po zvy-
šovaní dôchodkov v  tomto 
roku vo forme extra valori-
zácie bez toho, aby brali do 
úvahy valorizáciu dôchod-
kov v  ďalších rokoch, faktic-
ky žiadajú vykompenzovať 
infláciu v  dôchodkoch dva 
razy,“ tvrdí rozpočtová rada.
Upozorňuje pritom na to, že 
veľkej časti dôchodcov vláda 

„V súčasnosti je tretina vyplá-
caných starobných dôchod-
kov pod hranicou chudoby. 
Ak vláda nepristúpi k mimo-
riadnej valorizácii k 1. 4. 2022, 
uvrhne ďalšie desaťtisíce 
seniorov do pasce chudoby,“ 
upozorňuje. 

TRINÁSTE DÔCHODKY 
MÔŽU BYŤ SKÔR
Vláda už riešenie má.  Minis-
ter financií Igor Matovič pri-
šiel s  riešením, aby dôchod-
covia dostali skôr vyplatené 
trináste dôchodky, na ktoré 
má rezort vyčlenené peniaze, 
a to už v máji alebo v júni. Má 
to byť kompenzácia za časový 
nesúlad vplyvu dôchodcov-
skej inflácie na následnú va-
lorizáciu dôchodkov.  Systém 
13. dôchodkov sa meniť nebu-
de. Ostáva založený na princí-
pe, že najviac dostanú tí, ktorí 
majú svoje dôchodky najniž-

v  posledných týždňoch vy-
platila odmenu za očkovanie 
v sume 200 eur a 300 eur, čo 
z  väčšej miery kompenzuje 
aktuálny inflačný nárast.
Okrem toho sa v  posled-
ných dvoch rokoch zvyšovali 
transfery cielené na dôchod-
cov s  nízkymi dôchodka-
mi. Išlo o  výraznejší nárast 
minimálneho dôchodku 
a  zvýšenie trinástej penzie 
o  100 eur pre dôchodcov 
s nízkymi penziami.
Budúcoročná valorizácia dô-
chodkov by podľa RRZ mala 
byť vyššia ako inflácia. „Z po-
hľadu výdavkov Sociálnej po-
isťovne to bude tento rok zna-

šie. Pomôcť by to mohlo zhru-
ba 1,4 milióna ľuďom.
„Nie je to pre nás riešenie. 
50- až 300-eurová jednora-
zová pomoc nerieši situáciu 
penzistov. A nerieši ju ani ar-
gument, že na budúci rok sa 

menať približne 100 miliónov 
eur, nasledujúci rok by výdav-
ky na zvyšovanie dôchodkov 
mali vzrásť na rekordných 
700 miliónov eur a  500 mi-
liónov v  roku 2024,“  uviedla 
rozpočtová rada k  celkovým 
výdavkom na zvyšovanie dô-
chodkov v rokoch 2022 a 2023.
Jednota dôchodcov na Slo-
vensku (JDS) žiada vládu, aby 
od apríla tohto roka pristúpi-
la k  mimoriadnej valorizácii 
dôchodkov o 3 percentá. Upo-
zorňuje na vysoký rast cien 
tovarov a  služieb, ktorý v  ja-
nuári tohto roka podľa Šta-
tistického úradu SR dosiahol 
medziročne 8,4 percenta.

Od začiatku tohto roka sa dô-
chodky zvýšili o  1,3 percen-
ta. Išlo o  medziročný nárast 
cien za domácnosti dôchod-
cov za prvý polrok minulého 
roka. 
Rozpočet Sociálnej poisťovne 
na rok 2022 s  výhľadom na 
roky 2023 a 2024 počíta s tým, 
že v roku 2023 by mohli ísť dô-
chodky nahor o  4,9 percenta 
a  v  roku 2024 o  3,1 percenta. 
V  roku 2023 by výdavky na 
valorizáciu dôchodkov mali 
dosiahnuť 425,8 milióna eur 
a v roku 2024 takmer 287,5 mi-
lióna eur.

 (SITA)

odhaduje zvýšenie dôchod-
kov o  viac ako osem percent. 
Ľudia potrebujú žiť teraz. 
Preto sa budeme domáhať 
trojpercentnej mimoriadnej 
valorizácie penzií,“ uzatvára 
V. Pokorná. 

KOMU SA POSKYTUJE
- Je určená na čiastočnú  
 úhradu mimoriadnych 
 výdavkov členov domác- 
 nosti, ktorým sa poskytuje  
 pomoc v hmotnej núdzi. 
- Slúži najmä na zabezpečenie 
 nevyhnutného ošatenia,  
 bielizne, obuvi, nevyhnut- 
 ného vybavenia domác- 
 nosti (postele,  stola,  stolič- 
 ky,chladničky, sporáku,  
 vari ča, vykurovacieho  
 telesa, paliva, práčky, 
 perín,  posteľnej bielizne,  
 bežného  kuchynského 
 riadu), mimoriadnych 
 liečebných nákladov alebo  
 školských potrieb.

Poskytovanie pomoci 
v  hmotnej núdzi a  posky-
tovanie jednorazovej dávky 
v hmotnej núdzi sa navzájom 
nevylučujú.

KTO O NEJ ROZHODUJE
- Obec,  v  ktorej majú čle- 
 novia domácnosti, ktorým 

Trinásty dôchodok síce pomôže, ale mnohých penzistov nevytiahne z chudoby. 

 sa poskytuje pomoc  
 v  hmotnej núdzi, trvalý 
 pobyt.
- Jednorazová dávka 
 v  hmotnej núdzi je finan- 
 covaná z rozpočtu obce.
- Tlačivo na žiadosť o  jed- 
 norazovú dávku v hmotnej  
 núdzi je k  dispozícii na  
 úrade príslušnej obce 
 alebo mesta alebo na jeho  
 webových stránkach.

VÝŠKA JEDNORAZOVEJ 
DÁVKY
- Jednorazovú dávku možno  
 priznať jednorazovo do  
 výšky preukázaných sku- 
 točných výdavkov, najviac  
 do výšky trojnásobku  
 sumy životného minima  
 pre jednu plnoletú fyzi- 
 kú osobu. Súčet súm opako- 
 vane priznanej jednorazo- 
 vej dávky v  tom istom 
 kalendárnom roku nesmie  
 presiahnuť sumu podľa  
 prvej vety.
 Zdroj: UPSVaR

O tom, či máte nárok na jednorazovú dávku v hmotnej núdzi, sa musíte 
na úrade poradiť.

TP22630105128/001



4 5| MY PRE SENIOROV | | MY PRE SENIOROV |

Penzisti v novej realite. Dôchodky sa zvýšili o pevné
percento, ktoré nepokrýva infláciu, chudobnejší čelia 

väčšej chudobe 
ROK, KTORÝ ŽIJEME, PRINIESOL PENZISTOM VIACERÉ ZMENY. PRVOU Z NICH JE SKLAMANIE 
ZO ZVYŠOVANIA DÔCHODKOV, KTORÉ PORÁSTLI IBA O PEVNÉ PERCENTO. NO POSUN
NASTAL VO VALORIZÁCII MINIMÁLNYCH DÔCHODKOV, GARANCII VÝSLUHOVÝCH
DÔCHODKOV, SÚBEŽNE JE MOŽNÉ MAŤ (OD APRÍLA) DÔCHODKOVÚ DÁVKU
I PRÁCENESCHOPNOSŤ, ZVÝŠILI SA ÚRAZOVÉ DÁVKY, PRÍSPEVOK NA OPATROVATEĽSTVO
A OSOBNÚ ASISTENCIU I PRÍSPEVOK ŠTÁTU V ZARIADENIACH SOCIÁLNYCH SLUŽIEB.
DÔCHODKOVÝ STROP (63 ROKOV) UMOŽNÍ ÍSŤ NIEKTORÝM ŽENÁM DO DÔCHODKU SKÔR.

SUMA MINIMÁLNEHO DÔCHODKU 
OD 1. JANUÁRA 2022

ODPRACOVANÉ ROKY A VÝSLUHOVÉ DÔCHODKY:

Už v  januári penzisti pocho-
pili, že symbolické zvýšenie 
dôchodkov o pevné percento – 
1,3 percenta, čiže iba niekoľko 
eur mesačne – nepokryje sku-
točnú infláciu. Ceny energií 
a  potravín zaznamenali rast, 
ktorý ani zvýšené dôchodky 
nemohli prekryť, a  zosunuli 
časť penzistov do väčšej chu-
doby. 
Za úpravu dôchodkov sa ih-
neď začala zasadzovať aj ofi-
ciálna reprezentantka – Jed-
nota dôchodcov na Slovensku 
(analyzujeme to na inom 
mieste prílohy).

ZVÝŠENIE IBA O PEVNÉ 
PERCENTO
V  minulých rokoch sa dô-
chodky zvyšovali buď o  per-
cento medziročného rastu 
spotrebiteľských cien za do-
mácnosti dôchodcov, teda 
takzvanú dôchodcovskú in-
fláciu, alebo o minimálnu va-

lorizačnú pevnú sumu, ktorá 
prislúchala danému druhu 
dôchodku. 
Dôchodca dostal sumu, ktorá 
bola pre neho výhodnejšia. 
Druhú možnosť dlhodobo 
kritizovali ako neudržateľnú 
viaceré finančné inštitúcie 
prepojené na kontrolu verej-
ných financií. 
Viac rokov sa už avizovalo, že 
rok 2022 bude prvým, v  kto-
rom sa pri zvyšovaní dôchod-
kov uplatní už iba kritérium 
dôchodcovskej inflácie. Pre 
valorizáciu penzií od januára 
je vždy dôležitý údaj za prvý 
polrok 2021, z neho vychádza-
lo zvyšovanie tohtoročných 
dôchodkov o 1,3 percenta. 

PRI MINIMÁLNOM
DÔCHODKU SA VYUŽIJE 
VŽDY LEPŠIA VERZIA 
Penzisti poberajúci minimál-
ne dôchodky (čo je inštitút, 
ktorý štát zaviedol v  roku 

2015) a  po valorizácii im vy-
šiel dôchodok vyšší ako mi-
nimálny, vypláca sa im ten 
vyšší. Ak dôchodok navýšený 
o valorizáciu nie je vyšší ako 
minimálny, takýto penzista 
dostane naďalej penzijné mi-
nimum. 
Jeho výška sa však oproti 
minulému roku nezmenila, 
a  to napriek tomu, že sa od 
júla zmenila výška životné-
ho minima (z  214,83 eura na 
218,06 eura). Penzijné mini-
mum za odpracovaných 30 
rokov je 334,30 eura, za 40 ro-
kov 378,50 eura a za 50 rokov 
441,50 eura.
Štatút minimálneho dôchod-
ku bol zavedený z dôvodu níz-
kych starobných dôchodkov 
seniorov, ktorí síce odpraco-
vali veľký počet rokov, no ich 
príjem bol skôr nízky. Mnohí 
preto boli odkázaní na dávky 
v hmotnej núdzi. Ide o záko-
nom stanovenú a  garantova-
nú sumu najnižšej možnej 
penzie v  závislosti od odpra-
covaných rokov. No nemajú 
na neho nárok všetci žiada-
telia.

ÚĽAVA PRE
ČESKO-SLOVENSKÝCH
DÔCHODCOV
V  tomto roku sa trochu uľa-
vilo aj česko-slovenským 
dôchodcom, ktorí žili v  jed-
nej krajine a penziu poberali 

z  druhej. Sociálne poisťovne 
v oboch krajinách si už vedia 
elektronicky vymieňať infor-
mácie o  úmrtiach poberate-
ľov dôchodkov a  penzistom 
tak odpadla povinnosť doru-
čovať potvrdenie o žití. Ušet-
ria tak čas aj peniaze pri ove-
rovaní podpisu na potvrdení. 
Konkrétnejšie – dôchod-
com s  penziou zo Slovenska 
a  bydliskom v  Česku úplne 
odpadne povinnosť doručo-
vať potvrdenie o žití. Penzisti 
s dávkou z Česka a bydliskom 
na Slovensku budú potvrde-
nie predkladať len raz ročne, 
namiesto doterajšej povin-
nosti každý štvrťrok alebo 
vždy pri žiadosti o  výplatu 
dávky. 
Ako uvádza Sociálna poisťov-
ňa, zmena sa dotkla približ-
ne 14-tisíc seniorov v  Česku 
a  viac ako 36-tisíc penzistov 
žijúcich na Slovensku.

ÚSTAVNÝ SÚD ZASTAVIL 
VÝPOVEDE
Tohto roku hrozilo, že za-
mestnanci v  seniorskom 
veku by mohli o svoje miesta 
v  januári prísť bez možnosti 
domôcť sa nápravy. Možnosť 
dať od roka 2022 výpoveď za-
mestnancovi, ktorý dovŕšil 
65 rokov a  má nárok na sta-
robnú penziu, v  poslednej 
chvíli zastavil Ústavný súd. 
Zatiaľ nerozhodol, či je toto 

novelizované ustanovenie 
Zákonníka práce v  súlade 
s ústavou. V polovici decembra 
minulého roku len pozastavil 
jeho účinnosť. 
Rezort práce chcel touto zme-
nou v Zákonníku práce podporiť 
celkovú zamestnanosť na Slo-
vensku a  medzigeneračnú vý-
menu na pracoviskách, čo je sú-
časťou pracovnoprávnych úprav 
viacerých štátov Európskej únie. 
Naďalej teda platí, že dosiah-
nutie veku nie je dôvodom na 
ukončenie pracovného pomeru 
zo strany zamestnávateľa. 
Pripravuje sa tiež reforma pi-
lierov dôchodkového systému. 
Jej cieľom je zlepšiť finančnú 
udržateľnosť a  zvýšiť dôchod-
ky, ale aj zlepšiť informovanosť 
a  transparentnosť dôchod-
kového systému vo väzbe na 
demografický vývoj a  zaviesť 
spravodlivý systém valorizácie. 

Obdobie 
dôchodkového 

poistenia

Suma minimálneho 
dôchodku (v eurách)

30 334,30

31 338,50

32 342,70

33 347,00

34 351,20

35 355,40

36 359,60

37 363,80

38 368,00

39 372,20

40 378,50

41 384,80

42 391,10

43 397,40

44 403,70

45 410,00

46 416,30

47 422,60

48 428,90

49 435,20

50 441,50

Kategória Výsluhový dôchodok Výsluhový príspevok

Policajti 25 rokov 10 rokov

Vojaci 25 rokov 10 rokov

Colníci 25 rokov 10 rokov

Hasiči
a záchranný zbor 25 rokov 10 rokov

Horská záchranná
služba 25 rokov 10 rokov

Zbor väzenskej
a justičnej stráže 25 rokov 10 rokov

Slovenská informačná 
služba 25 rokov 10 rokov

MINIMÁLNY DÔCHODOK
Vzťahuje sa iba na:
- starobný dôchodok
- invalidný dôchodok (po dovŕšení dôchodcovského veku)
- v prípade, že penzia starobných a invalidných dôchodcov by inak bola pod hranicou štátom 
 garantovanej sumy

Závisí od:
- počtu odpracovaných rokov, resp. od počtu rokov kvalifikovaného obdobia, čiže dôchodkového poistenia
- najmenej od 30 odpracovaných rokov, s počtom odpracovaných rokov sa zvyšuje 
- nastavenia nad hranicou hmotnej núdze

Podmienky nároku:
- získanie najmenej 30 rokov kvalifikovaného obdobia dôchodkového poistenia
- výška dôchodkových príjmov je nižšia ako výška minimálneho dôchodku
- ak dôchodca súčasne požiadal o priznanie všetkých dôchodkov, na ktoré by mohol mať nárok 

Poznámka: Na výšku minimálneho dôchodku sa vdovské alebo vdovecké dôchodky nezvyšujú. V prípade smrti 
poberateľa penzie zvýšenej na minimálny dôchodok sa pozostalostný dôchodok určuje z dôchodku bez zvýšenia 
na minimálnu hodnotu. 

EXEKUČNÉ ZRÁŽKY 

Neplatí, že skončením pracovného
pomeru a odchodom do dôchodku možnosť

výkonu exekučných zrážok zaniká. Dôchodky sú
príjmom, ktorý nahrádza odmenu za prácu.

Čo je dôvodom exekučných zrážok
- nútený výkon rozhodnutia, ak povinný 
 dobrovoľne nezaplatil peňažnú sumu uloženú 
 súdom alebo oprávneným orgánom

Za čo sú zrážky
- neplatenie výživného
- neplatenie daní a poplatkov
- neplatenie poistného na sociálne 
 alebo zdravotné poistenie
- neuhrádzanie súkromnej pôžičky
- neuhrádzanie pôžičky bankových alebo 
 nebankových subjektov

Ktoré druhy dôchodkov podliehajú exekúcii
- všetky, s výnimkou trinásteho dôchodku,
 dôchodca ho musí v plnej výške dostať
 a exekútor naň nemôže siahnuť

VÝSLUHOVÉ DÔCHODKY  

Komu patria a kedy
- vybraným kategóriám zamestnancov 
 (policajti, colníci, vojaci, hasiči...)
- po 25  odpracovaných rokoch
- po 10 odpracovaných rokoch patrí vybraným 
 kategóriám zamestnancov výsluhový 
 príspevok 
- podmienka odpracovaných rokov platí pre 
 všetkých, napriek tomu, že mohli do služby 
 nastúpiť v čase platnosti inej legislatívy

Budúcnosť výsluhových dôchodkov
- V budúcom roku sa pravdepodobne 
 podmienky pre ich získanie meniť nebudú, 
 no v ďalších rokoch sa zmeny nevylučujú.
- Dôvodom možných zmien je najmä argument, 
 že kým bežní pracujúci nadobudnú nárok na 
 odchod do dôchodku približne v 62 rokoch 
 veku a má sa zvyšovať, v silových zložkách 
 je to okolo 45 až 50 rokov veku.

DO II. PILIERA SA SPORÍ
UŽ VIAC
V tomto roku si viac sporia aj 
ľudia, ktorí posielajú príspev-
ky do II. piliera. Povinné prí-
spevky sa im zvýšia na 5,50 % 
z  vymeriavacieho základu 
(vlani to bolo 5,25 %). Sporite-
ľom v tomto pilieri sa zároveň 
zníži výška ich odvodov na 
starobné poistenie do I. pi-
liera o  0,25 %, teda na 12,5 %. 
Mechanizmus je nastavený 
tak, aby odvody do prvého 
a  druhého piliera spolu os-
tali na úrovni 18 %. Sadzba 
príspevkov sa bude postup-
ne zvyšovať o  0,25 % ročne, 
v  roku 2024 sa odvod rozdelí 
na 12 % do I. a 6 % do II. piliera. 

VALORIZÁCIA UPRAVILA 
EXEKUČNÉ ZRÁŽKY
Niektorým dôchodcom sa 
exekučné zrážky v  tomto 

roku znížili, resp. prestali 
sa vykonávať. Dôvodom je 
ich prepočítanie s  ohľadom 
na januárovú valorizáciu 
dôchodkov, ale aj zmenu zá-
kladnej sumy, ktorú nie je 
možné z  dôchodku zraziť. 
Prepočítavanie má na staros-
ti Sociálna poisťovňa. 
Zníženie sumy exekučných 
zrážok sa týka tých dôchod-
cov, ktorým sa z  dôchodku 
vykonávajú zrážky nepred-
nostných pohľadávok alebo 
pohľadávok výživného na 
maloleté dieťa. Informáciu 
o  tom už seniori dostali od 
Sociálnej poisťovne v  janu-
ári. 

NOVÉ PENZIE
BUDÚ V TOMTO ROKU 
VYŠŠIE
Nové penzie sú vyššie. Dô-
vodom je dôchodková hod-
nota platná v  danom roku 
– 15,1300 eura (2022). Vlani 
to bolo 14,2107 eura. Určuje 
sa ako súčin dôchodkovej 
hodnoty za rok 2021 a  hod-
noty, ktorá zodpovedá podie-
lu priemernej mzdy v  hos-
podárstve SR za 3. štvrťrok 
2021 a  priemernej mzdy 
v hospodárstve SR za 3. štvrť-
rok 2020.
Už je možný súbeh dávok – 
dôchodku i nemocenského.
Doteraz platí, že dôchodca 
nemôže požiadať o  vypláca-
nie dôchodkových dávok, po-
kiaľ bol v zamestnaní vedený 
ako práceneschopný, ale do-
časný súbeh dávok bol mož-
ný. Od apríla 2022 sa to mení. 
Upravuje sa možnosť požia-
dať o  dôchodkovú dávku aj 
v  prípade, že poistenec po-
berá náhradu príjmu počas 
dočasnej práceneschopnosti, 
teda péenku. Odstráni to dis-
krimináciu poberateľov. 

NA NÁKLADY NA
POHREB MAXIMUM
2 983,5 EURA
Od januára 2022 sa zvýšila 
úrazová renta a  pozostalost-
ná úrazová renta o  1,6 per-
centa. O  rovnaké percento 
vzrástli aj iné úrazové dáv-
ky – napríklad jednorazové 

odškodnenie, náhrada ná-
kladov spojená s  liečením 
a  náhrada nákladov spojená 
s pohrebom. Sú odvodené od 
maximálnej sumy, ktorá sa 
každý rok valorizuje. Výška 
jednorazového odškodnenia 
manžela alebo manželky 
či nezaopatrených detí tak 
vzrástla na 59 651,70 eura. 
Maximálna dávka spoje-
ná s  liečením predstavuje 
29  826,30 eura, maximál-
na suma náhrady nákladov 
spojených s  pohrebom je 
2 983,50 eura. 

ZA OPATROVANIE
PRICHÁDZA
TROCHU VIAC
Peňažný príspevok na opat-
rovanie osoby s  ŤZP pri 
úkonoch sebaobsluhy, sta-
rostlivosti o  domácnosť 
a  pri sociálnych a  vzdelá-
vacích aktivitách sa zvýšil 
o  31,70 eura, na 508,44 eura 
mesačne. Pri opatrovaní 
dvoch a viac osôb sa zvyšuje 
o 42,16 eura na 676,22 eura. 
Podmienky vyplácania toh-
to príspevku sa menia v prí-
pade, ak opatrovateľ poberá 
niektorú z dôchodkových dá-
vok. Vtedy ho dostane v polo-
vičnej výške. 
K zmene došlo aj v súvislosti 
s  osobnou asistenciou. Ho-

dinová sadzba sa zvýšila na 
4,82 eura a  pri priemernom 
mesačnom rozsahu osobnej 
asistencie 140 hodín pred-
stavuje 89,6 eura mesačne. 

NAVÝŠENÉ
PRÍSPEVKY NA POBYTOVÉ 
SLUŽBY
Štát od nového roka navýšil 
aj príspevok pri pobytových 
službách, odvíja sa od ná-
sobku sumy mesačnej mi-
nimálnej mzdy na rok 2021, 
predstavuje 623 eur a  je 
odstupňovaný podľa stup-
ňa odkázanosti. Konkrétne 
0,2 násobok sumy mini-
málnej mzdy pri II. stupni 
odkázanosti, 0,45-násobok 
sumy minimálnej mzdy 
pri III. stupni odkázanosti, 
0,6-násobok sumy mini-
málnej mzdy pri IV. stupni 
odkázanosti, 0,85 násobok 
sumy minimálnej mzdy 
pri V. stupni odkázanosti 
a  1,05-násobok sumy mini-
málnej mzdy pri VI. stupni 
odkázanosti.
Pri ambulantnej starostli-
vosti je výška príspevku na 
úrovni asi 2/3 z  príspevku 
pri poskytovaní pobytovej 
služby.

 Zdroj: INDEX, Sociálna poisťovňa, 

 MPSVaR

DVERE  
DO KAŽDEJ  
VANE
Montáž do každej  
vane, za 8 hodín  
bez búrania.

www.DvereDoVane.sk
0910 998 180
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Vaňa s dvierkami vás zbaví obáv z bežnej hygieny
S VEKOM PRICHÁDZAJÚ RÔZNE OBMEDZENIA – AJ V POHYBE. 
OBRATNOSŤ A RÝCHLOSŤ NAHRÁDZA OPATRNOSŤ, PRUŽNOSŤ 
SA POZVOĽNA ZMENÍ NA NEMOTORNOSŤ A AJ OBYČAJNÁ 
HYGIENA VO VANI MÔŽE ČASOM ZNAMENAŤ ÚKON, S KTORÝM 
TREBA STARŠIEMU ČI ZDRAVOTNE HENDIKEPOVANÉMU 
ČLOVEKU POMÁHAŤ. RIEŠENÍM MÔŽE BYŤ VAŇA S DVIERKAMI.

Ak ste si niekedy prerábali byt, 
mali ste v  maličkých kúpeľnič-
kách dve možnosti. Buď sa vzdať 
vane a  dať prednosť sprcho-
vému kútu, alebo vo vani riešiť 
aj sprchovanie. Prvú alternatívu 
museli spravidla vylúčiť rodiny 
s deťmi, lebo kúpať ich treba a aj 
dospelí potrebujú občas prehriať 
telo či relaxovať v  teplej vode. 
A  tak vo väčšine najmä pane-
lákových bytov zostala vaňa so 
sprchovou batériou. 

STARŠÍM ĽUĎOM TREBA 
S HYGIENOU POMÔCŤ
Deti však vyrástli, v bytoch ostali 
starí ľudia, ktorí môžu mať čoraz 
viac problémov bez pomoci pre-
konať okraj vane a dať si sprchu 
či kúpeľ. Kúpelňové štúdia pri-
chádzajú s ponukou vane s dvier-
kami. Vaňu si možno dať vyrobiť 
na mieru alebo si objednať výro-
bu dvierok, ktorú vám nainštalujú 
na vašu vaňu. „Ponúkame obe 
tieto alternatívy,“ hovorí  ob-
chodný riaditeľ CA Plast Lukáš 
Králik. „V obidvoch prípadoch ide 
o  riešenie pre ľudí, ktorí majú 
z  rôznych dôvodov strach sami 
vchádzať do vane a  vychádzať 
z nej, lebo vekom či z dôvodu rôz-
nej telesnej indispozície strácajú 
istotu a  obávajú sa pošmyknu-
tia,“  argumentuje. 
Ako dopĺňa, druhou skupinou sú 

zákazníci, kde jeden člen domác-
nosti chce vaňu a druhý sprchový 
kút. Ak majú malú kúpeľňu, vaňa 
s dvierkami dokáže uspokojiť po-
trebu oboch.   

VAŇA S DVIERKAMI
DO MESIACA
Inštaláciu dverí do existujúcej 
vane možno vykonať do všetkých 
druhov vaní v každej kúpeľni bez 
porušenia pôvodných obkladov, 
bez búrania a  zdĺhavých sta-
vebných procesov. „Náš technik 
príde na obhliadku, zameria veľ-
kosť dvierok a so zákazníkom sa 
dohodne na ich výbere. Približne 
za 3 – 4 týždne od obhliadky sa 
potom uskutoční inštalácia. Trvá 
štyri až šesť hodín a do 24 hodín 
vaňu možno plnohodnotne pou-
žívať a  napustiť vodou tak ako 
predtým,“ objasňuje L. Králik.
Dvere kopírujú tvar vane, dajú sa 
ľahko otvárať, sú stopercentne 
vodotesné. Hodia sa aj na ro-
hové či inak asymetrické vane. 
Spoločnosť vie pri poškodeniach 
dodať aj náhradné diely, prí-
padne zabezpečiť záručný alebo 
mimozáručný servis priamo 
u klienta doma.  

RUČNÁ VÝROBA NA MIERU HOCI AJ 
S MASÁŽOU
Ak chcete investovať viac do 
bezpečnosti či komfortu vašej 

kúpeľne, je tu možnosť objednať 
si novú vaňu s  dverami. CA Plast 
je jediným  výrobcom na našom 
trhu, ktorý dokáže objednaný pro-
dukt personalizovať podľa vašich 
požiadaviek a  nárokov, ponúka-
jú dokonca aj úpravu dĺžky vane 
podľa rozmerov kúpeľne či presnú 
pozíciu dverí na novej vani. „Naším 
cieľom je prinášať nadštandardnú 
kvalitu za prijateľnú cenu, pred-
nosťou je ručná výroba z materi-
álov prémiovej kvality,“ prízvukuje 
obchodný riaditeľ a  vyzdvihuje 
najmä bezpečnosť takejto vane, 
jej protišmykovú povrchovú úpravu 
nielen pri kúpaní, ale aj pri sprcho-
vaní v  stoji a  vstupe či výstupe 
z bezbariérovej vane, ale aj jedno-
duchosť čistenia bežnými sapo-
nátmi a tlakom vody. „Zákazník si 
môže vybrať aj vaňu s  masážou. 
Pripravené máme tri základné pre-
vedenia masážnych systémov,“ 
uzatvára s tým, že vane je možné 
si dôkladnejšie prezrieť v  dvoch 
kúpeľňových štúdiách – v Čadci 
a v Trnave.

POŽIADAJTE O PRÍSPEVOK NA 
ÚPRAVU KÚPEĽNE
Ak o rekonštrukcii svojej kúpeľne 
uvažujete a  ste zároveň ťažko 
zdravotne postihnutým človekom, 
je možné požiadať o príspevok na 
financovanie. Úrad práce, sociál-
nych vecí a rodiny ich poskytuje aj 
na úpravu rodinného domu, bytu 
či garáže, ak to zvýši bezbarié-
rovosť a  sebaobsluhu, čo vaňa 
s  dvierkami spĺňa. Každopádne, 
o  podmienkach poskytnutia ta-
kéhoto príspevku sa poraďte na 
miestnom úrade práce, kde vám 
vysvetlia podrobnosti.
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Ak ste chronicky chorí, do kúpeľov môžete 
ísť aj každý rok. Na jednorazový problém

je iba jeden pobyt
DO KÚPEĽOV MÔŽE ÍSŤ KAŽDÝ, HOCI AKO SAMOPLATCA. NO AK SPLNÍTE ZÁKONNÉ 
PODMIENKY, VAŠA ZDRAVOTNÁ POISŤOVŇA VÁM DOPLNKOVÚ LIEČBU V PRÍRODNÝCH 
SLOVENSKÝCH LIEČEBNÝCH KÚPEĽOCH MÔŽE ÚPLNE ALEBO ČIASTOČNE UHRADIŤ. ŠTÁT
POSKYTOL AJ V TOMTO ROKU SENIOROM PRÍSPEVKY NA RELAXAČNO-LIEČEBNÉ POBYTY.   

Ak chcete požiadať o bezplat-
nú kúpeľnú liečbu, pri chro-
nických ochoreniach sa tak 
dá každý rok. Ak chcete rie-
šiť len jednorazový problém 
– úraz alebo operáciu – máte 
nárok na jeden liečebný po-
byt. 
Podrobnejšie informácie 
o  tom, kto a  za akých pod-
mienok môže absolvovať kú-
peľnú liečbu hradenú z verej-
ného zdravotného poistenia, 
nájdete v zákone o zdravotnej 
starostlivosti (577/2004 Z. z.). 
Základné informácie na svo-
jich stránkach zverejňujú aj 
zdravotné poisťovne.   

Zákon rozlišuje vážne a  me-
nej vážne diagnózy. Do ka-
tegórie A patria najmä detskí 
pacienti a dospelí trpiaci na:
• onkologické ochorenia do  
 24 mesiacov od ukončenia 
 komplexnej liečby,
• stavy po operáciách 
 obehového ústrojenstva,
• stavy po operáciách 

 tráviaceho ústrojenstva,
• stavy po operáciách ten- 
 kého alebo hrubého čreva,
• bronchiálnu astmu,
• stavy po operáciách dol- 
 ných ciest dýchacích,
• niektoré nervové ochore- 
 nia (ochrnutie),
• stavy po operáciách alebo  
 úraze pohybového ústro- 
 jenstva,
• stavy po operáciách obli- 
 čiek,
• stavy po gynekologických  
 operáciách,
• kožné ochorenia (psoriá- 
 za, stavy po popáleninách),
• nervovosvalové degenera- 
 tívne ochorenia.

V kategórii B sú menej váž-
ne diagnózy: 
• stavy po operáciách srdco-
vých chýb,
• chronické ochorenia obe- 
 hového systému,
• niektoré chronické choro- 
 by tráviaceho ústrojenstva,
• chronické ochorenia z po- 

 ruchy látkovej výmeny  
 a  žliaz s  vnútornou  
 sekréciou,
• chronické netuberkulózne 
 choroby dýchacích ciest,
• chronické nervové cho- 
 roby,
• chronické ochorenia po- 
 hybového ústrojenstva,
• chronické choroby obli- 
 čiek a močových ciest,
• niektoré chronické kožné  
 choroby (ekzémy),
• chronické ženské choroby,
• choroby z povolania,
• choroby súvisiace s  vyso- 
 kým krvným tlakom,
• cukrovka.

CHCETE ÍSŤ DO KÚPEĽOV. 
ČO TREBA UROBIŤ
Návrh na kúpeľnú starostli-
vosť vypisuje váš lekár špe-
cialista alebo všeobecný lekár 
na základe nálezu špecialis-
tu. Tlačivo návrhu je možné 
stiahnuť z  webovej stránky 
zdravotnej poisťovne alebo 
ho vypísať priamo v počítači. 

Lekár k  návrhu priloží po-
trebné výsledky klinických 
či laboratórnych vyšetrení 
podľa indikačného zoznamu, 
ktoré nesmú byť staršie ako 
tri mesiace, a prípadné odpo-
rúčania. Pacienti vo veku nad 
70 rokov musia mať naviac 
v  návrhu na liečbu uvedené 
aj výsledky interného vyšet-
renia.
Pacient môže uviesť i  názov 
kúpeľného zariadenia, no 
môže mu ho vybrať i poisťov-
ňa. V skupine B si pacient určí 
zariadenie na absolvovanie 
liečby vždy sám podľa zozna-
mu zaslaného poisťovňou po 
schválení úhrady.  V  návrhu 
sa môže uviesť požiadavka na 
ústavnú, resp. ambulantnú 
liečbu, prípadne informácie 
o potrebe sprievodcu (ŤZP pa-
cient, detská liečba do veku 
troch rokov dieťaťa).
Vyplnené tlačivo s  prílohami 
sa posiela na adresu zdravotnej 
poisťovne, resp. ho možno po-
dať na jej podateľni. Poisťovňa 
posúdi nárok na kúpeľnú liečbu 
spravidla do 30 dní a zašle vám 
vyrozumenie.  Návrh na kúpeľ-
nú liečbu, ktorý spĺňa zákonom 
stanovené kritériá, musí zdra-
votná poisťovňa schváliť.

AK ZDRAVOTNÁ POISŤOV-
ŇA ŽIADOSŤ SCHVÁLI
Skupina A 
• v  oznámení o  schválení 
 úhrady kúpeľnej starostli- 
 vosti uvedie názov kúpeľ- 
 ného zariadenia (kam 
 zároveň zašle aj návrh 
  a stanovisko poisťovne),
• uvedie schválený počet  
 dní kúpeľnej liečby 
 (21 alebo 28), ako aj informá- 
 ciu o jej forme (ambulant- 
 nej, ústavnej, resp. so  
 sprievodcom),
• určí posledný možný 
 nástupný termín, prípadne 
 počet hradených liečeb- 
 ných procedúr (napr.  
 v priemere 3 denne),
• upozorní na dokumenty 
 potrebné pri nástupe do  
 kúpeľov (napr. pozvánku  
 z  kúpeľov, preukaz pois- 
 tenca, potvrdenie o  aktu- 
 álnom zdravotnom stave  
 nie staršie ako 14 dní, 
 lieky, zdravotné pomôcky),
• usmerní vás, že termín  
 a  ostatné služby si doho- 

 dujete priamo s kúpeľným  
 zariadením a platíte sami.

Skupina B 
• pacient dostane spolu  
 s oznámením o schválení  
 liečby aj zoznam kúpeľ- 
 ných zariadení, z  ktorých  
 si môže vybrať.
• kúpele následne zašlú 
 pozvánku (predvolanie,  
 poukaz) na kúpeľnú lieč- 
 bu na konkrétny termín  
 v  konkrétnom ubytova- 
 com zariadení. Uvedú tiež 
 povinné doplatky, ktoré  
 vás čakajú (daň za uby- 
 tovanie, kúpeľný popla- 
 tok, zákonom stanovený 
 doplatok za ubytovanie  
 a  stravu, prípadne iné 
 doplatky – nadštandard,  
 parkovanie). 

PRACOVNÁ NESCHOPNOSŤ
Pacient má počas kúpeľnej 
liečby nárok na pracovnú ne-
schopnosť, ktorú vystavuje 
kúpeľné zariadenie. Nárok na 
ňu vzniká rovnako pacien-
tom z kategórie A aj B. Samo-
platcovia v kúpeľoch nemajú 
nárok na maródku.  Skrátiť 
kúpeľný pobyt (spravidla je to 
21 dní) je možné len výnimoč-
ne z  vážnych zdravotných, 
služobných alebo rodinných 
dôvodov. Zo zdravotných dô-
vodov môžete po vyzdravení 
opäť nastúpiť a  pokračovať 
v  začatej liečbe. Podmienkou 
je, aby ste to stihli do skon-
čenia platnosti kúpeľného 
návrhu.
Termín nástupu na kúpeľnú 
liečbu určuje kúpeľné zaria-
denie v  závislosti od svojich 
kapacitných možností. S  vy-
braným zariadením je mož-
né si termín ubytovania do-
hodnúť telefonicky dopredu, 
ideálne čo najskôr. Ak vám 
určený termín z nejakého dô-
vodu nevyhovuje, je potrebné 
okamžite kontaktovať kúpele 
a dohodnúť sa. Ak bezdôvodne 
nenastúpite do kúpeľov, nárok 
na úhradu kúpeľov strácate. 

ČO TREBA PLATIŤ
• Skupina A: hradí sa zdra- 
 votná starostlivosť for- 
 mou lekárskych úkonov  
 a  liečebných procedúr,  
 ubytovanie v  určitom 
  štandarde (dvojposteľová 
  izba so spoločným sociál- 
 nym zariadením, aj keď  
 viaceré zariadenia už 
 v  štandarde ponúkajú 
 dvojposteľové izby s vlast- 
 ným sociálnym zariade- 
 ním) a  strava (formou 
 plnej penzie),

• Skupina B: hradí sa len 
 zdravotná starostlivosť; 
 ubytovanie a  stravu v  za- 
 riadení si pacient hradí 
  sám.

Pri oboch spôsoboch úhrady je 
možné požiadať o ambulantnú 
kúpeľnú starostlivosť (pacient 
si zabezpečuje ubytovanie 
v  iných ubytovacích priesto-
roch, prípadne na procedúry 
dochádza z miesta bydliska).
Pri kúpeľnej liečbe ochorení 
zaradených v  indikačnom zo-
zname v skupine A platí pacient 
poplatok (prvý a  posledný deň 
KL sa počíta ako jeden deň) 
podľa cenníka príslušných kú-
peľov a  štandardu ubytovania. 
Oslobodení od tohto poplatku 
sú spravidla nositelia najmenej 
striebornej Jánskeho plakety, 
oslobodené sú deti do 3 rokov 
a ich sprievodca a ľudia v hmot-
nej núdzi (potrebné je potvr-
denie príslušného sociálneho 
úradu). Uvedené oslobodenia od 
úhrady poplatku neplatia pre 
indikácie v skupine B.
Podľa zákona č. 582/2004 Z. z. 
(o  miestnych poplatkoch) kú-
peľné zariadenia vyberajú od 
ubytovaných hostí pre prísluš-
né obce daň z ubytovania. Jeho 
výšku stanovujú obce všeobec-
ne záväzným nariadením. 

POISŤOVŇA MÔŽE NÁVRH 
ZAMIETNUŤ
Návrh musia poisťovne zamiet-
nuť v prípadoch, kedy lekár vy-
píše liečbu na nesprávnu indi-
kačnú skupinu alebo ochorenie, 
ktoré sa v kúpeľoch nedá liečiť. 
Kúpeľné návrhy neschváli ani 
v  prípade, ak ste neplatičom 
alebo ak návrh stratil platnosť.
Pri niektorých ochoreniach je 
možné ísť do kúpeľov raz za dva 
roky, nie každý rok. Týka sa to 
napríklad kúpeľných návrhov 
pre skupinu B – ochorenia bed-
rových, kolenných kĺbov, chrb-
tice, cukrovka.

SENIORSKE RELAXAČ-
NO-LIEČEBNÉ POBYTY
Ministerstvo práce, sociál-
nych vecí a rodiny aj v tomto 
roku poskytlo Jednote dô-
chodcov na Slovenskauprí-
spevky na kúpeľnú liečbu. 
K  dispozícii je 7-tisíc pouka-
zov, dotácia predstavuje 50 
eur na jeden poukaz. JDS vy-
súťažila 17 kúpeľných za-
riadení, v  ktorých je možné 
relaxačno-liečebné pobyty 
v  tomto roku uplatniť. Infor-
mácie o  nich, vrátane cien, 
zverejní v týchto dňoch. 

 Zdroj: Národný portál zdraviaKúpele nie sú iba o zdraví tela, pookreje v nich aj duša.

Pracujú aj v dôchodkovom veku, lebo by si inak
znížili životný štandard

PODĽA ÚDAJOV ZO SOCIÁLNEJ POISŤOVNE V ROKU 2019 BOLO V ZAMESTNANECKOM
POMERE  267 326 SLOVENSKÝCH DÔCHODCOV, Z TOHO 160 683 TVORILI STAROBNÍ
DÔCHODCOVIA, 105 102 INVALIDNÍ A ZVYŠOK, TEDA 1 541, BOLI PREDČASNÍ DÔCHODCOVIA. 
POČET PRACUJÚCICH PENZISTOV MAL V POSLEDNÝCH ROKOCH PRED PANDÉMIOU RASTÚCI 
TREND. TOTO UŽ NEPLATÍ.

Najnovšie údaje za rok 2021 
naznačujú, že počet pracujú-
cich starobných dôchodcov 
vplyvom pandémie klesol 
o  vyše 10  000 a  v  súčasnosti 
na Slovensku pracuje pri-
bližne 150  000 starobných 
dôchodcov. Celkový počet 
pracujúcich dôchodcov bol 
v danom roku 253 637.

PRIEMERNÁ VÝŠKA 
DÔCHODKU BOLA VLANI 
NIEČO CEZ 505 EUR
„Priemerná výška starob-
ného dôchodku na základe 
údajov zo Sociálnej poisťovne 
dosiahla v  roku 2021 sumu 
505,68 eura. Ak túto hodnotu 
porovnáme s  predchádzajú-
cim rokom 2020, kedy prie-
merná výška starobného dô-
chodku bola na úrovni 487,37 

eura, zistíme, že medziročný 
nárast predstavoval približne 
3,8 percenta,“ uvádza analy-
tik spoločnosti Trexima An-
drej Foltán. 
Pri porovnaní tohto ras-
tu s  mierou inflácie (3,2 %) 
môžeme konštatovať, že dô-
chodky rástli rýchlejšie ako 
úroveň inflácie. V  Nemecku, 
napríklad, dosiahli v  roku 
2020 priemerné dôchodky 
hodnotu 1  290 eur, v  Českej 
republike 14 502 korún (548,21 
eur) a  na Ukrajine predsta-
vovala hodnota priemernej 
penzie  sumu približne 91,91 
eura.

AJ V DÔCHODKU PRACUJÚ 
NA PLNÝ ÚVÄZOK
„V  súčasnosti približne 
76 percent žien aj mužov 

pracuje aj v  dôchodkovom 
veku na plný pracovný úvä-
zok. Teda len  24 percent žien 
a  mužov si privyrába na dô-
chodku v  skrátenom pracov-
nom čase,“ dopĺňa A. Foltán.
Pri dôchodkyniach do veku 72 
rokov prevláda zamestnanie 
na plný pracovný úväzok, pri 
starších pracujúcich ženách 
dominuje práca na skrátený 
úväzok. Pri mužoch registru-
jeme tento „zlom“ o niečo ne-
skoršie, a to od veku 76 rokov.
Najvyššiu mzdu dostávajú 
pracujúci penzisti na vyso-
kokvalifikovaných pozíciách, 
ako sú sudcovia, riadiaci pra-
covníci (manažéri) vo finanč-
níctve a poisťovníctve, kde sa 
ich mzda pohybuje v prieme-
re na úrovni 5 225, respektíve 
4  241 eur. Takýchto zamest-

nancov je však na Slovensku 
len pár desiatok.

ZA VYSOKÚ MZDU
PRACUJÚ AJ
DÔCHODCOVIA - POLITICI
Medzi ďalšie zamestnania, 
kde pracujúci dôchodco-
via poberajú vysokú hrubú 
mzdu, patria pozície: – ria-
diaci pracovníci (manažéri) 
v oblasti informačných a ko-
munikačných technológií 
(3 166 eur), vedúci predsta-
vitelia politických, odboro-
vých, záujmových a  príbuz-
ných organizácií (3 159 eur), 
vysokí štátni úradníci (3 
123 eur), riadiaci pracovníci 
(manažéri) v  oblasti výsku-
mu a vývoja (3 071 eur) a ďal-
šie manažérske zamestna-
nia.

„Na opačnej strane spek-
tra sa nachádzajú pracujúci 
dôchodcovia, ktorých mzda 
na plný pracovný úväzok 
nedosahuje 830 eur. Sem vo 
väčšej miere spadajú ma-
nuálne zamestnania, ako sú 
šičky, vyšívačky, ruční prá-
či a  žehliari, opatrovatelia, 
upratovačky a  pomocníci 
v kuchyni. 

UČITELIA, LEKÁRI,
OŠETROVATELIA, VODIČI – 
PROFESIE AJ PRE
DÔCHODOK
„V  rámci skráteného pra-
covného času zazname-
návame hrubé mzdy pod 
500 eur u  dôchodcov vo väč-
šom počte v  povolaniach, 
ako sú upratovačky, pomoc-
níci v  kuchyni, bookmakeri, 

krupieri a  pracovníci v  stáv-
kových kanceláriách a  her-
niach, pomocní pracovníci 
na stavbách a  pri údržbe in-
žinierskych stavieb,“ upres-
ňuje analytik. Dodáva, že 
napríklad u  pomocných pra-
covníkov pri výstavbe prie-
merná mzda na skrátený pra-
covný čas dosahuje necelých 
307 eur.
„Najčastejšie pracujú dô-
chodcovia v  zamestnaniach 
ako vysokoškolskí učite-
lia, učitelia v  základných 
a  stredných školách, lekári 
a  špecialisti v  ošetrovateľ-
stve, vodiči nákladných au-
tomobilov, upratovačky a po-
mocní pracovníci,“ uzatvára 
A. Foltán.

 Zdroj: Trexima

TREXIMA BRATISLAVA

Zaoberá sa monitoringom zamestnanosti, 
mzdového vývoja, pracovných podmienok
a produktivity práce. Je lídrom vo výskume aktuálnych 
a prognózovaní budúcich požiadaviek trhu práce pre 
domáce a zahraničné firmy.

Penzisti na Slovensku pracujú, kým sa dá. Až potom sa dajú prednosť záľubám. 
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Na európske penzie vám naša vláda nesiahne.
Ako budú fungovať?

EURÓPSKA ÚNIA PRED NIEKOĽKÝMI ROKMI PRIŠLA S NÁVRHOM VYTVORIŤ SPORENIE NA 
DÔCHODOK, KTORÉ BY ODZRKADĽOVALO MIGRÁCIU OBYVATEĽSTVA ZA PRÁCOU DO INÝCH 
ČLENSKÝCH ŠTÁTOV. CIEĽOM BOLO VYTVORIŤ CELOEURÓPSKE DÔCHODKOVÉ SPORENIE, 
DO KTORÉHO SA DÁ PRISPIEVAŤ BEZ OHĽADU NA TO, KDE V EURÓPE SA NACHÁDZATE.
S JEHO ZAVEDENÍM DO SLOVENSKEJ LEGISLATÍVY POČÍTA NÁVRH ZÁKONA Z DIELNE
MINISTERSTVA PRÁCE, KTORÝ  V JANUÁRI SCHVÁLILA VLÁDA.

Ročné poplatky za správu európskeho
sporiaceho produktu nemôžu byť vyššie

než jedno percento z úspor sporiteľa.

Ak teda novinka prejde par-
lamentom, takéto sporenie 
budú môcť ponúkať aj slo-
venské doplnkové dôchod-
kové spoločnosti (DDS-ky), 
poisťovne, banky, správcov-
ské spoločnosti či obchodníci 
s cennými papiermi.
Kto by sa preň mal rozhodnúť 
a ako sporenie funguje, keď sa 
sťahujete z  jedného štátu EÚ 
do iného? Aké sú maximálne 
poplatky správcovskej spo-
ločnosti? Bude možné pred-
časné vyplatenie, ak sporiteľ 
už nebýva v štáte, v ktorom si 
sporenie založil?
INDEX odpovedá na najdôle-
žitejšie otázky ohľadom návr-
hu zákona o  celoeurópskom 
osobnom dôchodkovom pro-
dukte.

Prečo EÚ prišla 
s celoeurópskym
dôchodkovým systémom?
Hľadaním spôsobu, ako by 
si obyvatelia Európskej únie 
mohli sporiť na dôchodok 
v akomkoľvek štáte, sa EÚ za-
čala zaoberať pred desiatimi 
rokmi.
Jedným z  dôvodov bolo, že 
vlády členských štátov čoraz 
viac zasahovali do národných 
dôchodkových systémov, pri-
čom niektoré zmeny viedli 
k  výrazným stratám v  úspo-
rách občanov.
Výnimkou nie je ani Sloven-
sko. Vláda Roberta Fica (Smer) 
presunula sporiteľov v  dru-
hom pilieri do garantovaných 
dlhopisových fondov, pričom 
v  negarantovaných akcio-
vých a  indexových ostali len 
tí, ktorí o to vyslovene požia-
dali. Keďže dlhopisové fondy 
rastú výrazne menej než in-
dexové, desiatky percent spo-
riteľov prišli o možnosť zhod-
notiť svoje úspory.
Výsledkom vládnych politík 
podľa EÚ je, že na dôchodok 
si chce odkladať len zhruba 
štvrtina Európanov vo veku 
od 25 do 29 rokov.
Vypracovať návrh základných 
parametrov celoeurópske-
ho sporenia dostala za úlo-
hu Európska organizácia pre 
dohľad nad poisťovníctvom 
a zamestnaneckým sporením 
(EIOPA). Podstatné bolo, aby 
nešlo o  náhradu národných 
sporiacich prvkov, akými sú 

prvý, druhý a  tretí pilier, ale 
o európsku nadstavbu.
Odporúčanie EIOPA pre vznik 
produktu s  názvom Pan-Eu-
ropean Personal Pension Pro-
duct (PEPP) vydala Európska 
komisia v  roku 2017 ako au-
tomaticky platné nariadenie, 
ktoré členské štáty musia 
transponovať do svojej legis-
latívy.

Môže európsky produkt 
sporiteľovi nahradiť 
sporenie v slovenskom 
II. a III. pilieri?
Európsky produkt je nadstav-
bou k  bežnému dôchodkové-
mu sporeniu. Určite nenahrá-
dza slovenský prvý a  druhý 
pilier, do ktorého naďalej pôj-
du povinné sociálne odvody 
zo mzdy.
Teoreticky môže byť európ-
sky dôchodkový produkt al-
ternatívou pre slovenský tre-
tí pilier, do ktorého sporiteľ 
posiela dobrovoľné príspevky 
a  spravujú ho doplnkové dô-
chodkové spoločnosti.

Aké pravidlá nastavila Únia 
pre členské štáty?
Aj keď niektoré parametre, 
ako napríklad spôsob spore-
nia či vyplácania, nechala EÚ 
na rozhodnutie členských 
štátov, zaviedla niekoľko pra-
vidiel, ktoré musia dodržať.
Napríklad ročné poplatky za 
správu produktu nemôžu byť 
vyššie než jedno percento 
z  úspor sporiteľa. Na porov-
nanie, maximálna výška po-
platku v  slovenskom treťom 
pilieri počas sporenia je štá-
tom stanovená na 1,2 percen-
ta ročne.
Ďalšou podmienkou je trans-
parentnosť – sporiteľ musí 
vidieť portfólio (teda akcie či 
dlhopisy), do ktorých správ-
covská firma jeho peniaze 
investuje, ako aj jeho výnos-
nosť a  nákladovosť. Podstata 
je v tom, aby tieto informácie 
dostal v  stručnej, avšak zro-
zumiteľnej forme, maximál-
ne na dvoch-troch stranách.
Ešte predtým, než sa produkt 
dostane na trh, musí prejsť 
prísnym testovaním. Kon-
trolný orgán (u  nás Národná 
banka Slovenska) preveruje, 
či nie je zbytočne rizikový, 
a či je schopný priniesť spori-

teľovi na dôchodku sľubova-
ný výnos.
Tento proces nie je pri bež-
nom dôchodkovom ani pri 
inom sporení bežný. Preveru-
je sa skôr dôveryhodnosť po-
skytovateľa produktu – teda 
banky alebo správcovskej 
spoločnosti, a  nie konkrétny 
produkt.

Prečo je výhodné založiť si 
celoeurópske dôchodkové 
sporenie?
Pointa celoeurópskeho spo-
renia je v  uľahčení šetrenia 
na dôchodok ľuďom, ktorí sa 
počas svojho života pohybujú 
v krajinách EÚ, či už v súvis-
losti s prácou, alebo osobným 
životom.

Ak si totiž založili napríklad 
bežné sporenie v  III. pilieri, 
poväčšine mali pri odchode 
za hranice problém. Buď bolo 
potrebné úspory (za poplatok) 
vytiahnuť, alebo hľadať spô-
soby, ako ich s čo najmenšími 
stratami presunúť.
 „Museli ste stále skúmať pod-
mienky a naťahovať sa s úrad-
mi,“ vysvetľuje ekonóm Ján 
Šebo z  Ekonomickej fakulty 
Univerzity Mateja Bela v Ban-
skej Bystrici.
V prípade PEPP ostáva sporite-
ľovi ten istý produkt a za tých 
istých podmienok. Zmenu kra-
jiny, a teda aj daňového systé-
mu a  možno aj meny, zaňho 
vyrieši poskytovateľ sporenia. 
V  praxi to funguje tak, že mu 
vytvorí podúčet pre prostried-
ky z novej krajiny.
Ak ste napríklad pôvodne pra-
covali na Slovensku, ušetrené 
prostriedky sa budú na hlav-
nom účte spravovať podľa da-
ňových pravidiel Slovenska. Ak 
sa za novou prácou presťahuje-
te do Nemecka, ďalšie peniaze 
budú prichádzať na podúčet 
a budú sa na ne vzťahovať ne-
mecké daňové pravidlá.

Existuje nejaké
obmedzenie, kto si takéto 
sporenie môže založiť?
Nie. V podstate tak môže uro-
biť akákoľvek fyzická osoba 

sama za seba, respektíve to 
za ňu urobí zamestnávateľ. 
Môžu tak však urobiť aj spot-
rebiteľské združenia investo-
rov (tie sú typické napríklad 
pre Belgicko či Francúzsko), 
ktoré s  poskytovateľom spo-
renia najprv vyrokujú pod-
mienky a potom produkt po-
núkajú svojim členom.

Má zmysel zakladať si 
takéto sporenie pre 
niekoho, kto ešte nevie, 
či sa v budúcnosti bude 
sťahovať?
Ekonóm Ján Šebo hovorí, že 
európske sporenie má vý-
hodu už len v  tom, že závisí 
viac od európskej legislatívy 
než od národnej (slovenskej), 

ktorá je menej stabilná a viac 
podlieha politickým vply-
vom. Inými slovami, je malá 
pravdepodobnosť, že úspory 
ovplyvnia zmeny v  národnej 
dôchodkovej politike.
Navyše, poskytovateľ PEPP 
je viazaný reguláciou EÚ na-
príklad k  tomu, aby aspoň 
raz ročne sporiteľovi posky-
tol odhad jeho budúceho 
dôchodku na základe vývoja 
trhov. Takýto výpis z účtu ob-
sahuje okrem výšky naspo-
renej sumy aj predikcie výš-
ky dôchodku pri najlepšom, 
priemernom a zlom scenári.

Chcem si dôchodok nechať 
vyplatiť skôr, nežijem však 
už v štáte, kde som si
sporenie zakladal.
Je to možné?
Únia umožnila členským 
štátom prispôsobiť sporiacu 
a výplatnú fázu sporenia. Slo-
venská vláda sa zamerala na 
nastavenie osobitných pod-
mienok vyplácania. Tie platia 
aj pre ľudí, ktorí si sporenie 
zakladali na Slovensku, ale 
medzičasom sa presťahovali.
Podľa schváleného návrhu sa 
vyplácanie začne po dovŕšení 
dôchodkového veku. Aj vtedy 
však bude možné vybrať si 
jednorazovo maximálne štvr-
tinu nasporenej sumy (okrem 
prípadu, keď si nasporíte me-

nej než štvornásobok prie-
mernej mesačnej mzdy na 
Slovensku – vtedy si môžete 
celú sumu vybrať naraz).
Zvyšok sa rozpočíta na stred-
nú dĺžku dožitia, respektíve 
minimálne na desať rokov 
dopredu.

Chcem si sporiť a záleží mi 
na tom, že správca moje 
peniaze investoval do
spoločensky etických 
a ekologických fondov 
(ESG). Môžem to ovplyvniť?
Správcovská spoločnosť, res-
pektíve doplnková dôchod-
ková spoločnosť alebo banka 
môže – a  vzhľadom na odpo-
rúčanie EÚ by aj mala – inves-
tovať do fondov, ktoré tvoria 
akcie spoločensky a ekologic-
ky zodpovedných firiem. Nie 
je to však podmienka.
Na druhej strane, správca 
musí už pri podpise zmluvy 
sporiteľovi ukázať, kam jeho 
peniaze investuje. V  praxi by 
teda nemalo byť ťažké roz-
hodnúť sa podľa svojho mo-
rálneho presvedčenia.
V  prípade slovenského 
II. a III. piliera nemá sporiteľ 
možnosť vidieť celé portfó-
lio. Poväčšine z neho vidí len 
80 až 90 percent, aj to len vo 
výročnej správe.

Odchádzam pracovať do 
Fínska. Mám istotu,
že môj súčasný správca 
bude schopný tam moje 
peniaze previesť?
Áno. Ak správca napríklad ne-

rozumie daňovým pravidlám 
danej krajiny, a  tak nevie vy-
tvoriť vhodný podúčet, môže 
podpísať zmluvu o  spolupráci 
s iným poskytovateľom vo Fín-
sku, ktorý klienta prevezme.
Druhá možnosť je, že sporiteľ 
zmení správcu – bezplatne. 
Túto možnosť má každých 
päť rokov aj bez udania dô-
vodu. Zmena v kratšom časo-
vom horizonte je spoplatne-
ná.
Sporiteľ môže požiadať 
o zmenu poskytovateľa v rov-
nakom členskom štáte (vnút-
roštátna zmena) alebo v inom 
členskom štáte (cezhraničná 
zmena) počas sporiacej aj vý-
platnej fázy.

Nebudú bežne dostupné
sporiace produkty na 
národnej úrovni daňovo 
výhodnejšie?
Nie. Aj keď to Únia vyslovene 
neprikazuje, štátom v  naria-
dení odporúčala, aby novému 
produktu poskytli minimál-
ne také daňové výhody, ako 
majú obdobné národné formy 
sporenia.
Slovenská vláda sa rozhodla 
zvýhodniť PEPP rovnako ako 
sporenie v  III. pilieri. V  sú-
časnosti platí, že sporiteľ si 
môže od základu dane z  príj-
mu odpočítať svoje príspev-
ky do III. piliera do výšky 
180 eur ročne. Daňový bonus 
sa však nevzťahuje na príspev-
ky od jeho zamestnávateľa.

 Zdroj: INDEX
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TEST ŽIADAJTE BEZPLATNE 

U SVOJHO LEKÁRA 

resp. kúpite v každej lekárni

TEST NA RÝCHLU DIAGNOSTIKU 
SKRYTÉHO KRVÁCANIA V STOLICI

BEZ ŠPECIÁLNEJ DIÉTY

VHODNÝ AKO 
PREVENTÍVNE VYŠETRENIE 
RAKOVINY HRUBÉHO 
ČREVA A KONEČNÍKA
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Skladujte v neporušenom obale pri teplote 4-30 °C mimo dosahu detí. 
Balenie obsahuje testovaciu doštičku, extrakčnú skúmavku 
so sondou a návod na použitie. 0197
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Skladujte v neporušenom obale pri teplote 4-30 °C mimo dosahu detí. 
Balenie obsahuje 3 testovacie doštičky, 3 extrakčné skúmavky 
so sondou a návod na použitie. 0197
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Európska únia vytvára sporenie na dôchodok, ktoré by odzrkadľovalo migráciu 
obyvateľstva za prácou do iných členských štátov.

Európa nemladne, opak
je pravdou. Bude to mať

dôsledky na verejné financie

Život je aj o odchádzaní. 
Ako si uplatniť pozostalostný 

dôchodok či podporu pri 
úmrtí v krajinách Únie

STARNUTIE POPULÁCIE ZVÝŠI TLAK NA VEREJNÉ FINANCIE
A NAVRHOVANÝ VEK ODCHODU DO PENZIE TIEŽ POSTUPNE RASTIE. 
AKÝ JE V ČLENSKÝCH ŠTÁTOCH EURÓPSKEJ ÚNIE V SÚČASNOSTI?

V PRÍPADE ÚMRTIA MÔŽU MAŤ POZOSTALÍ PRÍBUZNÍ NÁROK NA 
POZOSTALOSTNÉ DÁVKY. TO, O AKÉ DÁVKY IDE A AKÉ OSOBY MAJÚ NA 
NE NÁROK, ZÁVISÍ OD ČLENSKÉHO ŠTÁTU EURÓPSKEJ ÚNIE. NA AKÉ 
BEŽNÉ DÁVKY MÔŽETE MAŤ NÁROK AKO POZOSTALÝ PRÍBUZNÝ?

Nízka pôrodnosť a zvyšovanie 
očakávanej dĺžky života pri-
nesie Slovensku, ale aj iným 
krajinám zmenu demografic-
kej štruktúry obyvateľstva. So 
starnutím však nie sú spoje-
né iba výdavky na dôchodky, 
ale aj na zdravotnú a sociálnu 
starostlivosť. 
V  roku 2070 by výška týchto 
výdavkov mohla byť podľa 
projekcií Európskej komi-
sie (EK) na úrovni 25 percent 
hrubého domáceho produk-
tu (HDP), čo je nárast zhruba 
o  11 percentuálnych bodov. 
Starnutie teda zvýši tlak na 
verejné financie. K  zmierne-
niu týchto dosahov by mohla 
dopomôcť úprava dôchodko-

POZOSTALOSTNÉ
DÔCHODKY
Pozostalostný dôchodok je 
mesačný príspevok vo výš-
ke určitého percentuálneho 
podielu dôchodku, ktorý zo-
snulý poberal/bol by pobe-
ral, a  vypláca sa najbližším 
pozostalým príbuzným. Vy-
pláca ho ten istý orgán, ktorý 
vyplácal/bol by vyplácal dô-
chodok zosnulému. Vypláca-
ná suma sa vypočítava tým 
istým spôsobom ako suma 
starobného dôchodku.
O  pozostalostný dôchodok 
musíte požiadať orgán dô-
chodkového zabezpečenia 
v  krajine, v  ktorej zosnulý 
príbuzný naposledy žil ale-
bo pracoval. Vnútroštátne 
orgány potom vašu žiadosť 

vého systému, pritiahnutie 
zahraničnej pracovnej sily či 
komplexnejšia rodinná poli-
tika.
V  predpovediach pre Slo-
vensko síce existuje predpo-
klad jemne rastúcej, ale stá-
le nízkej miery pôrodnosti 
(z  1,56 v  roku 2019 na 1,67 
v  roku 2070), ale z  projekcií 
EK predpokladajú zvyšovanie 
očakávanej dĺžky života až 
k veku 84 rokov u mužov a 89 
rokov u žien. 
„To prinesie rast podielu oby-
vateľov v  poproduktívnom 
veku a  zároveň zmenšenie 
pracovnej sily (z 2,68 milióna 
v  roku 2019 na 1,81 milióna 
v roku 2070),“ uviedli analyti-

posúdia a postúpia ju zodpo-
vednej krajine EÚ.
Ak nespĺňate vnútroštátne 
požiadavky na poberanie 
pozostalostného dôchodku, 
môžete mať nárok na vdov-
ské/vdovecké dávky. Dôležité 
je si uvedomiť, že pozosta-
lostné dôchodky sa nevyplá-
cajú vo všetkých krajinách 
EÚ.

PODPORA PRI ÚMRTÍ
Podpora pri úmrtí je jedno-
razová platba, ktorá sa vy-
pláca po úmrtí. Nevypláca 
sa vo všetkých krajinách EÚ. 
Pred tým, než požiadate 
o podporu pri úmrtí, overte si:

- v  ktorej krajine bol váš 
 zosnulý príbuzný zaregis- 

ci Slovenskej sporiteľne s tým, 
že podľa projekcií k  zlepšeniu 
neprispeje ani imigrácia, ktorú 
EK odhaduje iba v  niekoľkých 
tisíckach.
To všetko podľa analytikov 
vytvára tlak na dlhodobú udr-
žateľnosť verejných financií. 
Len výdavky na dôchodky 
v pomere k HDP majú do roku 
2070 vzrásť až na 14,2 percenta. 
Na margo snáh o zmenu demo-
grafického vývoja prostredníc-
tvom poskytovania príspevkov 
rodinám analytici uviedli, že 
prvým dôležitým krokom by 
mala byť, naopak, úprava dô-
chodkého systému – napríklad 
vek odchodu do dôchodku či 
reforma II. piliera.  (TASR) 

 trovaný v  systéme sociál- 
 neho zabezpečenia, či táto 
 krajina vypláca podporu 
 pri úmrtí
- aké podmienky sa uplat- 
 ňujú na vyplácanie pod- 
 pory pri úmrtí v danej kra- 
 jine, či sú tieto podmienky 
 splnené.

Žiadosť by ste vždy mali 
podať orgánu sociálneho 
zabezpečenia, v  ktorom 
bol váš zosnulý príbuzný 
zaregistrovaný, a  to v  kra-
jine, v ktorej naposledy žil. 
Vnútroštátne orgány po-
tom vašu žiadosť posúdia 
a  postúpia ju zodpovednej 
krajine EÚ.

 Zdroj: Tvoja Európa

PREHĽAD DÔCHODKOVÉHO VEKU V KRAJINÁCH EURÓPSKEJ ÚNIE

Poznámka: Dôchodkový vek u žien sa uvádza iba v prípade, ak je rozdielny/diferencovaný od mužov.
Zdroj: Ministerstvo práce, sociálnych vecí a rodiny SR

Členská krajina

Dôchodkový 
vek

Dôchodkový 
vek Dôchodkový vek

Muži/ženy teraz Muži/ženy v roku 
2025

Muži/ženy v roku 
2050

Belgicko 65 66 67

Bulharsko 64 r 3 m/61 r 6 m 64 r 8 m/62 r 4 m 65+

Česká republika 63 r8 m/ 
59 r 8 m – 63 r 8 m

64 r 6 m/ 
61 r 2 m – 64 r 6 m 65

Cyprus 65 65+ 65+

Dánsko 66 67+ 68+

Estónsko 63 r 9 m 64 r 9 m 65+

Fínsko 65; 63 r 9 m – 68 r 65; 64 r 9 m – 69 r 66 r 5 m; 
66 r 5 m – 70 r

Francúzsko 62; 66 r 2 m 62; 67 62; 67

Grécko 62; 67 62+; 67+ 62+; 67+

Holandsko 66 r 8 m 67 r 3 m+ 67 r 3 m+

Chorvátsko 60; 65/ 
60 r; 62 r 8 m

60; 65/ 
60 r; 64 r 4 m 60; 67

Írsko 66 67 68

Litva 64/63 64 r 10 m/64 r 8 m 65

Lotyšsko 63 r 9 m 65 65

Luxembursko 57; 65 57; 65 57; 65

Maďarsko 64 r 6 m 65 65

Malta 63 64 65

Nemecko 63 r 10 m; 65 r 9 m 64 r 6 m; 66 r 4 m 65; 67

Poľsko 65/60 65/60 65/60

Portugalsko 66 r 6 m 66 r 6 m+ 66 r 6 m+

Rakúsko 65/60 65/61 65/65

Rumunsko 65/61 65/62 65/63

Slovensko 62 r 8 m/ 
60 r 6 m – 62 r 8 m

63 r 4 m/ 
61 r 11 m – 63 r 4 m 64 r/62 r 6 m – 64 r

Slovinsko 65 65 65

Španielsko 65; 65 r 10 m 65; 66 r 8 m 65; 67

Švédsko 65; 61 65; 61 65; 61

Taliansko 67 67+ 67+

Veľká Británia 66 66 68+
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Športovci po nej siahajú, aby si zlepšili výkon.
Naozaj má cvikla takú moc?

RELAX * VOĽNÝ ČAS * ZÁBAVA * POZNANIE * TIPY NA VÝLETY 

EŠTE PRED PÁR ROKMI CVIKLA NEMALA V KUCHYNIACH PRÍLIŠ DOBRÉ MENO. MNOHÍ JU MALI 
ZAFIXOVANÚ AKO HLAVNÚ INGREDIENCIU RUSKÉHO BORŠČU ČI SLADKOKYSLÉHO
STERILIZOVANÉHO ŠALÁTU, KTORÝ SA HOJNE PODÁVAL AKO PRÍLOHA K JEDLÁM NAJMÄ
V OSEMDESIATYCH ROKOCH. MALA POVESŤ NEMODERNEJ A NUDNEJ ZELENINY.

Vplyvom gastronomických 
a výživových trendov sa však 
cvikla znovu dostáva na naše 
taniere. V rôznych kreatív-
nych a chutných obmenách 
– ako súčasť nátierok či slad-
kých jedál, pečená, varená, 
odšťavená či surová. Navyše 
s nálepkou superzdravej 
potraviny.
Čo hovorí veda na to, čo z nej 
môže ľudské telo vyťažiť?

BOHATÝ ZDROJ
DUSIČNANOV
Cvikla má jeden z najvyšších 
obsahov cukru zo všetkých 
druhov zeleniny. Surová či 
varená cvikla ponúka asi 
8 – 10 percent sacharidov, 
väčšina z nich sa vyskytuje 
v podobe glukózy a fruktózy.
Vďaka vysokému obsahu 
vlákniny sa však cukry 
uvoľňujú do tela len pomaly, 
hladina cukru aj choleste-
rolu v krvi ostáva vyvážená, 
takže konzumácia cvikly je 
prospešná aj pre cukrovkárov 
alebo ľudí, ktorí sa snažia 
znížiť svoju hmotnosť.
Niekoľko štúdií tiež ukázalo, 
že červená repa je bohatým 
zdrojom dusičnanov, ktoré 
zlepšujú svalovú výkonnosť 
u vrcholových športovcov. 
Prostredníctvom reťazovej 
reakcie telo mení dusična-
ny na oxid dusnatý – plyn, 
ktorý sa už v tele prirodzene 

vyskytuje a hovorí cievam, 
aby sa rozširovali, čím sa 
zvyšuje prietok krvi a znižuje 
sa krvný tlak.
Športovci teda cviklovej šťave 
ďakujú za lepší výkon a ne-
športovci cviklu uvítajú ako 
účinný doplnok na prevenciu 
a liečbu niektorých kardio-
vaskulárnych ochorení.
Pre jej výnimočné vlastnosti 
ju uctievali už starí Rima-
nia, ktorí verili, že je silným 
afrodiziakom pre vysoký 

obsah bóru, ktorý priamo 
súvisí s produkciou ľudských 
pohlavných hormónov.
Cvikla je navyše výborným 
zdrojom kyseliny listovej, 
draslíka, horčíka, vitamínov 
A, E, K, C, B1, B2, B3 a B6, že-
leza, fosforu, vápnika, sodíka 
a zinku.
Okrem toho obsahuje aj kre-
mík, ktorý sa často prezýva 
„minerálom krásy“. Je totiž 
nevyhnutný pri tvorbe väzív 
a tkanív, zodpovedá za pruž-

nosť a zdravie ciev, pokožky 
nechtov aj vlasov, podporu-
je regeneráciu organizmu 
a spomaľuje starnutie.

LISTY NEVYHADZUJTE
Málokto si pri príprave cvik-
lových pokrmov uvedomí, že 
aj listy a stonka sú jedlé, a tak 
často končia v koši. Je to 
škoda, pretože aj tie otvárajú 
nespočetné množstvo kuli-
nárskych možností - možno 
ich pridať do šalátov, podávať 

CVIKLOVÉ GNOCCHI
S CHRUMKAVÝM

CESNAKOM A ŠALVIOU

Ingrediencie:
• 2 surové cvikly
• 2 väčšie zemiaky
• 100g hladkej celozrnnej špaldovej múky
• 1 polievková lyžica olivového oleja
• 2 strúčiky cesnaku
• 1 PL nasekaných listov šalvie
• 160 g listov baby špenátu
• jemne nastrúhaný parmezán alebo iný tvrdý syr

Postup: 
1. Cviklu a zemiaky dajte na plech a upečte v šupke domäkka  
 pri 180 stupňoch.
2. Po vychladnutí cviklu aj zemiaky ošúpte, cviklu rozšľahajte 
 v mixéri, aby ste vytvorili hladké pyré. Do cviklového pyré 
 pridajte zemiaky a roztlačte do hladka.
3. Prisypte múku, osoľte a zmes rozmiešajte. Vyklopte ju 
 na jemne pomúčenú pracovnú dosku a rukami mieste, 
 kým nezískate nelepivé cesto.
4. Z pripraveného cesta odrežte kúsok, z ktorého na pracovnej 
 doske vytvarujete valček, ten následne krájajte na rovnako  
 veľké kúsky, ktoré môžete vytvarovať napr. vidličkou.
5. Gnocchi vložte do vriacej vody a varte 2 minúty, kým 
 nevyplávajú na povrch.
6. Na oleji opečte cesnak, kým nebude chrumkavý a nezačne 
 zlatnúť. Pridajte šalviu a opekajte do chrumkava. Nakoniec 
 pridajte surový špenát a zmes krátko premiešajte.
7. Zelenú zmes zmiešajte s gnocchmi a servírujte posypané 
 syrom, podľa chuti pokvapkajte trochou olivového oleja.
 Zdroj: bbcgoodfood.com

V poslednom čase vzrastá záujem aj o protirakovinové vlastnosti cvikly.
Ilustračné foto: Pixabay

na pare, dusené či v podobe 
pesta.
Pre množstvo obsiahnu-
tého železa sa odporúčajú 
konzumovať v súvislosti so 
zmiernením chudokrvnosti 
a na podporu imunity.
Hoci je pravda, že konzumá-
cia cvikly môže zafarbiť moč, 
niektorí ľudia dokonca veria, 
že aj zuby zafarbí, až nezvrat-
ne stratia lesk. Typickú tma-
vočervenú farbu repe dodáva 
silný antioxidant betakyanín, 
ktorý však organizmu ani zu-
bom neškodí, práve naopak.
Výskumy napríklad pouka-
zujú na to, že betakyanín 

urýchľuje detoxikáciu peče-
ne a podporuje jej činnosť. 
Po vypití väčšieho množstva 
alkoholu tak môže byť cvikla 
užitočným pomocníkom 
v zotavovaní „po opici“.
V poslednom čase vzrastá aj 
záujem o jej protirakovinové 
vlastnosti a využitie produk-
tov z jej zložiek ako doplnkov 
stravy na prevenciu rakoviny, 
hoci mechanizmy, ktoré sú 
základom chemopreventív-
nych a chemoprotektívnych 
účinkov, zatiaľ vedci neob-
jasnili.

 Zdroj: SME

BANSKOBYSTRICKÝ KRAJ

Nostalgické jazdy historickým vlakom
Vychutnajte si jazdu historickým vláčikom jednou z najkrajších železničných tratí z Brezna cez Červenú Skalu
a Telgárt až do Dediniek. Spoznajte nevídané lokality Horehronia, unikátne železničné technické pamiatky,
ako sú Telártsky a Chmarošský viadukt, Tunel Kornela Stodolu či Telgátska slučka, čaro kráľovohoľských
Nízkych Tatier alebo pôvabné scenérie južnej strany Slovenského raja.
Atmosféru vo vlaku bezpochyby zaručí animačný program, ktorý zabaví aj naučí.
Spomalenie počas celého leta v soboty ponúkajú nostalgické jazdy historickými vlakmi, siahajúcimi až
do roku 1934. Takže, ak nemáte so svojimi vnúčikmi pripravený letný program, jazda vláčikom sa priamo núka.
Nastúpiť do tohto vlaku je možné na každej zo zastávok, kúpiť sa dá jednosmerný i obojsmerný lístok a pre
seniorov nad 60 rokov  či ZŤP, ale aj pre deti platí zľavnený cestovný lístok. Lístky sa dajú objednať za určitých
podmienok aj v predstihu.
Predávajú sa iba do kapacity vlaku. 

Dobrý tip: V Banskobystrickom kraji fungujú aj ďalšie zážitkové vlaky –  v Kremnici Kremnický expres,
v Zbojskej Zbojnícky expres, v Čiernom Balogu Čiernohronská železnica a v Tisovci Zubačka Tisovec. 

KOŠICKÝ KRAJ

Tomášovský výhľad – atrakcia pre každého
Turistické chodníky, prekrásna príroda, jaskyne, tajomné zákutia, ale i mimoriadne prírodné úkazy. 
Takým je aj Tomášovský výhľad, hádam najznámejší bod Národného parku Slovenský raj. Výstup naň
je nenáročný, vhodný aj pre toto jarné obdobie a aj pre sviatočných turistov. Trochu námahy, na konci ktorej
je úchvatná odmena. Je to skalnaté bralo terasovitého tvaru, ktoré sa nachádza neďaleko Spišských
Tomášoviec. Skalná stena je vysoká 200 m a väčšinou kolmá, preto je obľúbeným miestom horolezeckých
výcvikov a skalolezeckých pretekov. Ak si vyberiete dobrý termín, budete môcť šikovných lezcov aj obdivovať.
Z výšky je nádherný výhľad na roklinu Hornádu a aj na štíty Vysokých Tatier. 
Možností, ako sa na Tomášovský výhľad dostať, je veľa. No najjednoduchšia trasa vedie  od Spišských
Tomášoviec a zvládnu ju aj seniori či deti. Od tejto obce je to k tejto atrakcii asi 1,5 km, potom treba sledovať
zeleno značený turistický chodník. Tomášovský výhľad je dostupný aj na bicykli. Cyklotrasu tiež treba začať
v Spišských Tomášovciach. 

Dobrý tip: Návšteva Slovenského raja sa nemusí obmedziť iba na fandenie otužilcom. Prejdite sa po jeho
roklinách a dolinách. Pomôže vám  Turistická karta Slovenský raj & Spiš, ktorá je plná zliav. Získate ju zdarma
v partnerských ubytovacích zariadeniach regiónu. 

BRATISLAVSKÝ KRAJ

Od meštianskych domov k člnkovaniu a keramike
Nasadnite do vlaku a navštívte Bratislavu. Dá sa v nej aj nakupovať, ale aj objavovať nepoznané. 
Ak dávate prednosť menej dávnej histórii, prejdite sa po malebných staromestských uličkách, poseďte
si v kaviarni pod oknami palácov a meštianskych domov z čias jej najväčšej slávy, keď bola takmer 300 rokov
korunovačným mestom a hlavným mestom Uhorska. Oplatí sa zájsť k Devínu i na Sandberg, svetoznámu
paleontologickú lokalitu. 
Ak máte radi hrady, naplánujte si výlet na Červený Kameň s krásnou expozíciou nábytku, Pezinský zámok
so zrekonštruovanými priestormi z čias Pálfiovcov, v Stupave nájdete kaštieľ s parkom na piknik a v Holíči
monumentálny zámok s vodnou priekopou a možnosťou na člnkovanie. 
Zrelaxovať môžete vo vinárskych mestečkách – Svätý Jur, Pezinok, Modra či Skalica. Ak sa vám zažiada
pohody a pokory, ideálnym miestom je Marianka a o niečo ďalej aj Šaštín. Ak potrebujete dotyk
remesla – zájdite do Modry či Veľkých Levár a obdivujte keramiku – modranskú či habánsku.

Dobrý tip: Neplaťte za poznanie, zábavu, relax či nadšenie viac, ako musíte. V hlavnom meste je v ponuke
Bratislava CARD, ktorá vám zaručí voľný vstup do múzeí a galérií, bezplatné prehliadky, neobmedzenú
dopravu a ďalšie zľavy do výšky 50 percent.

NITRIANSKY KRAJ 

Strieborná turistika po pútnických miestach
Objavte malebnosť pútnickej cesty po Zobore a vďaka nordic walkingu, severskej chôdzi, zažijete aktívnu
chôdzu posilňujúcu činnosť srdca. 
V prvý deň pobytu vás čaká výstup na vrch Zobor spojený s kurzom nordic walkingu.  Cesta začne
pri Svoradovom prameni, ktorému sa pripisujú zázračné účinky. Dlhé stáročia zásoboval vodou Kláštor
sv. Hypolita, dnes pomáha chorým v Liečebnom ústave sv. Svorada. Nad jaskyňou si prezriete 400-ročný kríž
zo zaniknutého nitrianskeho kostola sv. Jakuba. Na vrchole Troch dubov s nádherným výhľadom na vzácnu
Zoborskú lesostep, vrchy Tribeča a hrad Gýmeš sa zastavíte na pikniku, potom neobídete ani ruiny
Kamaldulského kláštora, kde kedysi býval známy mních Cyprián. Ako finále prvého dňa je naplánovaná
degustácia nitrianskej medoviny a návšteva Múzea medoviny.
Druhý deň vám sprievodca v dobovom kostýme odkryje zákutia Nitrianskeho hradu. V historickom hostinci
priamo v mestskom parku si oddýchnete pri kávičke a chutnom zákusku. 

Dobrý tip: Na prehliadku sa treba objednať a treba na ňu minimálne 10 ľudí. V cene je zahrnutý sprievodca
po Zobore, občerstvenie na pikniku, večera, ubytovanie s raňajkami, zážitkové sprevádzanie
po Nitrianskom hrade, degustácia medoviny a káva so zákuskom.

Jarná starostlivosť o dobrú imunitu
Menej slnečných lúčov a vitamínov 

počas zimy postupne oslabuje orga-
nizmus. Cítime sa unavení a bez ener-
gie. Jar prichádza s  nádejou. Chystá 
nám však aj tri podpásovky: okrem 
pretrvávajúcej hrozby omikronu, 
je to chrípka, ktorá rada udrie, keď 
prechádzame zo zimy do teplejšieho 
ročného obdobia. Napokon je to aj 
tzv. jarná únava – dôsledok nedos-
tatku vitamínov a minerálov v strave. 
Ochrana proti týmto nástrahám spo-
číva okrem dostatočného spánku, vy-
váženej stravy a primeraného pohybu 
najmä vo zvýšenej dennej starost-
livosti o  kvalitnú obranyschopnosť 
organizmu. Na pomoc prichádza vy-
sokočistý beta glucan - prírodný imu-
nomodulátor, ktorý dokáže pozitívne 
ovplyvňovať funkčnosť imunitného 
systému. 

Dobre fungujúci imunitný systém 
chráni organizmus pred nežiaducimi 
vplyvmi. To znamená: čo je poškode-
né, opraví a zahojí, čo do tela nepatrí, 
vypudí von (baktérie, vírusy, plesne, ale 

aj zmutované vlastné bunky, z ktorých 
by mohla vzniknúť rakovina). Oslabe-
ná obranyschopnosť si tieto povinnos-
ti neplní. Zvlášť na jar sa to prejavuje 
napríklad únavou, horším hojením rán, 
zvýšenou náchylnosťou na ochorenia, 
zdĺhavým liečením bežných ochorení. 
Preto sa pozornosť vedeckej i  laickej 
verejnosti stále intenzívnejšie upiera 
na úlohu beta glucanov. Vie sa o nich, 
že sú prírodnými imunomodulátormi, 
čiže látkami, ktoré sú schopné pozitív-
ne ovplyvňovať funkčnosť imunitného 
systému. 

Beta glucan z hlivy ustricovej
Beta glucany sú prírodné polysa-

charidy, tzn. sú to zložené cukry, ktoré 
sa nachádzajú v  obilninách, v  medi-
cínskych hubách (patri k  nim aj hliva 
ustricová) a tiež v droždí. Dokážu po-
vzbudiť, naštartovať málo výkonnú ob-
ranyschopnosť. Problém je však v tom, 
že hoci ide o  prírodné látky, organiz-
mus si ich pre rôzne prímesi - nečistoty 
nevie nájsť a  využiť. Treba ich najprv 
z  droždia či húb extrahovať a  čisté 

ponúknuť organizmu. Iba tak sa napl-
no prejavia imunomodulačné účinky 
ovplyvňujúce funkciu imunitného sys-
tému. Nestačí teda jesť droždie, hlivu či 
piť kvasinkové pivo, ktoré tiež beta glu-
can obsahujú. Získavanie beta glucanu 
v najvyššej čistote sa u nás darí najmä 
z hlivy ustricovej. 

Záleží na čistote beta glucanu
Na trhu je veľké množstvo výživo-

vých doplnkov na povzbudenie imuni-
ty. Treba si z nich vedieť správne vybrať, 
lebo nie každý je pre obranyschop-
nosť naozaj prospešný. Očakávanie 
– povzbudenie imunitného systému 
k  ochraňovaniu organizmu – dokáže 
splniť iba vysokočistý beta glucan (viac 
ako 90 %), zbavený prímesí a nečistôt, 
ktoré bránia beta glucanu naviazať sa 
na receptory imunitných buniek a  tak 
ich aktivovať. Čím vyššia čistota, tým 
kvalitnejší účinok a  menej vedľajších 
účinkov. Preto je pri kúpe akéhokoľvek 
beta glucanu dôležité všímať si údaj 
o jeho čistote. Vysokočistý beta glucan 
má ešte aj tú výhodu, že nemá žiadne 

vedľajšie účinky a negatívne interakcie 
s inými liekmi.

Prekonávanie jarných nástrah
Pretrvávajúca, našťastie už ustupujú-

ca, pandémia Covidu-19 ohrozuje naj-
mä nezaočkovaných ľudí. Ale ani očko-
vaní, nie sú celkom v bezpečí, ak nemajú 
kvalitný imunitný systém. Najmä v pre-
chodnom jarnom období, ktoré sprevá-
dza aj chrípka a takzvaná jarná únava, by 

sme mali viac dbať o denné posilňovanie 
obranyschopnosti svojho organizmu. 
Odporúčaná preventívna dávka pre do-
spelú osobu je 100 – 200 mg beta glu-
canu denne. Nižšia sa v  organizme ani 
neprejaví. V  prechodnom období, pri 
prechladnutí, inom onemocnení a  tiež 
počas rekonvalescencie je potrebné dáv-
ku zvýšiť. Kvalitný imunitný systém pô-
sobí okrem iného aj na zníženie únavy, 
stresu a zmierňuje tiež prejavy alergie.

podpora imunity pre celú rodinu*podpora imunity pre celú rodinu
:

Beta Glucan Detský sirup 1+
• bez konzervantov
• pre deti od 1 roka
• s obsahom beta glucanu a vitamínu C
• výborná prírodná jahodová príchuť.

Beta Glucan 240+
• významná dávka beta glucanu + vitamín 

C a D (nielen) pre správne fungujúci 
imunitný systém*

• vhodný pre každodenné užívanie

Výrobca: Natures s.r.o., A. Sládkoviča 33, 91701 Trnava. * Zdravotné tvrdenia pre vitamín C a D podľa Nariadenia (ES) č. 1924/2006: prispieva k správnej funkcii imunitného systému.

Žiadajte vo svojej lekárni!
www.natures.sk
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PREŠOVSKÝ KRAJ

Noc s výhľadom na tatranské štíty
Na jar sa v Tatrách ešte lyžuje. Ak však máte lyžovačky cez deň dosť, zájdite si aj vnúčatami na Chodník
korunami stromov v celoročnom horskom stredisku Bachledka Ski&Sun. Do konca marca ešte bude fungovať
aj nová veľkolepá atrakcia Čarovná krajina Bachledka,  ktorá vám sprostredkuje výhľad na tatranské štíty
v žiari hviezd a najčistejšej nočnej oblohy v nadmorskej výške až 1170 m n.m. Čarovný chodník tvorí vyše
55-tisíc svetielok a rôzne svetelné zvieratá. Sprevádza ju ponuka teplých a chladených nápojov a jedál
s hudbou a magickou atmosférou. 
Bachledka je obľúbené celoročné horské stredisko s ponukou rôznych možností trávenia voľného času.
Nachádza sa na hrebeni Spišskej Magury, na hranici Pieninského a Tatranského národného parku.
Miernym stúpaním vás bezpečne zavedie zo zeme až do výšky 24 metrov ku korunám stromov.
Trasa meria 1 234 metrov. Získajú si vás výhľady z panoramatickej podesty 32 metrov vysokej veže,
ktorou je chodník ukončený.

Dobrý tip: K chodníku vás pohodlne vyvezie kabínková lanovka Bachledka, čím sa zároveň  stáva
bezbariérovou atrakciou. Ak by bol chodník pre vás zo zdravotných dôvodov predsa len náročný, je tu
možnosť požičať si zadarmo invalidný vozík a previezť sa chodníkom na ňom.

TRNAVSKÝ KRAJ

Deň na návšteve perly Malých Karpát
Deň v malebnej obci Smolenice sa naozaj dá užiť. Môžete stihnúť napríklad návštevu jaskyne Driny. 
Domáci odporúčajú, aby ste si privstali a stihli ranné vstupy, aby ste potom počas dňa mali priestor
aj na iné aktivity.  Smolenická fčela vás vysadí na parkovisku, potom vás čaká kilometrová prechádzka
k jaskyni so schodmi na jej konci. Prehliadkový okruh má 450 metrov, obdivovať môžete napríklad
aj najkrajší krasový útvar Slonie uši. 
Potom sa vydajte náučným chodníkom Smolenický kras až ku Smolenickému zámku, prezrite si ho, stojí za to.
Za krátky čas sa potom viete dostať do medovinárstva Včelco a navštíviť Múzeum keltského hradiska
Molpír či oddýchnuť si v rozľahlom anglickom parku pod zámkom. V zámku si nenechajte ujsť výstup
na vyhliadkovú plošinu zámockej veže. Uvidíte Trnavu či najvyšší vrch Malých Karpát – Záruby.
A ešte vás čaká rodinné medovinárstvo Včelco. Poprechádzajte sa s deťmi či vnukmi po včelárskej
záhrade a spoznajte život včiel.

Dobrý tip: Určite nezabudnite ochutnať chýrnu lokálnu medovinu, medovicu, medové pivo či medové
sajdre rôznych príchutí. Časť z nich je súčasťou degustácií, ak sa rozhodnete pre niektorý z informačných
okruhov po rodinnom medovinárstve.

TRENČIANSKY KRAJ

Potok sa zarezával, prekvapkával a tiekol
V najužších miestach divokej a romantickej krásy najužšieho kaňona na Slovensku sotva prejdú plece popri
pleci piati kamaráti. A keď sú pri sebe takto blízko, vedia lepšie zdieľať čaro   vyhľadávanej turistickej
atrakcie – Manínskej úžiny. V jej bizarných skalách sa usídlilo mnoho druhov rastlín a živočíchov.
Darí sa im tu najmä pre vysokú vlhkosť a rozdiely v nadmorskej výške. 
Skaly sú vysoké až štyristo metrov a zvierajú uzučkú dolinu Manínskeho potoka. Priesmyk vznikol jeho
zarezaním do vápencov a rozdelením Manínskeho bradla na dva vrchy.  Zo strmých svahov často dno doliny
zasypávajú snehové lavíny. Hromada snehu sa v tienistom prostredí topí len pomaly, takže tu biela perina
niekedy ostáva až do mája. 
Návštevník môže proti prúdu potoka pokračovať náučným chodníkom až k ďalšej prírodnej
rarite – Kostoleckej tiesňave. V nej je najväčší skalný previs Karpatského oblúka aj s impozantným sutinovým
kužeľom. Mnohí ho označujú za „strechu Slovenska“ v srdci Manínskej vrchoviny.  

Dobrý tip: Návšteva Manínskej úžiny nepatrí k turisticky náročným. V lete sa v nej príjemne schladíte
a zrelaxujete. Do kaňonu je zabezpečená mestská a prímestská doprava z Považskej Bystrice,
takže sa k jej vstupu ľahko dostanete. Tesne pred jej začiatkom je aj kúpalisko. 

ŽILINSKÝ KRAJ 

Celé Slovensko na jednom mieste
Ak by ste chceli na jednom mieste vidieť a porovnať tradičné ľudové staviteľstvo a spôsob bývania ľudí
z jednotlivých regiónov, navštívte najväčšiu národopisnú expozíciu v prírode na Slovensku v Martine. 
Expozícia podáva obraz tradičného ľudového staviteľstva, bývania a spôsobu života obyvateľov oblastí
severozápadného Slovenska v období druhej polovice 19. storočia a prvej polovice 20. storočia. Nájdete
tu objekty z Oravy, Liptova, Kysúc a Turca. Atmosféru dotvárajú voľne sa pasúce kozy, záhradky s bylinkami
a políčka. V expozičnom areáli múzea sa na ploche 15,5 ha nachádza 143 objektov, z ktorých
je sprístupnených 22 objektov.
Každú druhú nedeľu počas letnej sezóny sa v skanzene konajú podujatia národopisného leta, ktoré
sa tematicky orientujú na niektorú z tém ľudovej kultúry, zvykov alebo remesiel. 
Múzeum slovenskej dediny sa nachádza v Martine, v časti Jahodnícke Háje. Pred múzeom – asi 500 m
– je záchytné parkovisko, od neho je k hlavnému vstupu do areálu desaťminútová prechádzka.  

Dobrý tip: Na webovej stránke Žilinského turistického raja nájdete virtuálne prehliadky napríklad Vodného
diela Žilina, Slanického ostrova umenia, Mariánskeho námestia v Žiline, skanzenov v Martine či vo Vychylovke,
Čičmian, Jánošíkových dier a mnohé iné.

Zdroj: organizácie cestovného ruchuTurizmus regiónu Bratislava, krajské organizácie cestovného ruchu Severovýchod Slovenska a Trenčín Región, Košice Región Turizmus, Banskobystrický kraj Turizmus, Žilinský turistický kraj, 
Nitriansky kraj a Trnavský kraj.
Ilustračné foto: ŽSK, Včelco, MY, Bachledka, KošiceRegion, Majolika, Railpage, Kamnavylet.sk 


