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SENIORI
POTREBUJU
RIESIT INFLACIU
UZ TERAZ

Pozaduji mimoriadnu
valorizéciu penzii, $tat
nuka trindste dochodky.
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SAMOSTATNE NEPREDAJNA PRILOHA REGIONALNYCH NOVIN MY | MAREC 2022

'~ NA EUROPSKE

| Z
3

"~

P

DOCHODKY

VLADA
NESIAHNE

Migréciu obyvatelstva
za pricou ma vyriesit
celoeurdpske sporenie.
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PRE CHRONICKY
CHORYCH SU
KUPELE KAZDY
ROK

Stat aj v tomto roku prispel
seniorom na relaxa¢no-
lie¢ebné pobyty.
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SENIORIZDRUZENTV JEDNOTE DOCHODCOV SLOVENSKA POZADUJU MIMORIADNU
VALORIZACIU DOCHODKOV OD 1. APRILA. SUCASNA VYSKA PENZIE NEPOKRYVA AN
ZAKLADNE NAKLADY NA POTRAVINY A BYVANIE. NAVRHUJU CELOPLOSNU UPRAVU
STAROBNYCH A INVALIDNYCH DOCHODKOV VO VYSKE TROCH PERCENT.

Inflicia v januari dosiah-
la podla statistiky uroven
takmer 8,5 percenta, podla
JDS v domacnostiach senio-
rov aZ o 9,1 percenta. Je to tak
preto, lebo v ramci spotreb-
ného kosa seniorov naklady
na byvanie a potraviny tvoria
45 percent a tieto polozky
zdraZeli najviac.

Podla valérie Pokornej, pove-
renej vedenim JDS, k pozia-
davke trojpercentnej valoriza-
cie sa dopracovali po analyze
inflacie v II. polroku, ktora do-
siahla vysku 4,6 percenta. Ke-
dze dochodky boli v januari
valorizované  1,3-percentne,
pozaduju vyrovnat ich pri-
blizne trojpercentnou valori-
zaciou ¢o najskor. ,,Co najskar,
najlepsie k 1. aprilu,“ konsta-
tuje V.Pokorna.

,V sucasnosti je tretina vypla-
canych starobnych déchod-
kov pod hranicou chudoby.
Ak vlada nepristapi k mimo-
riadnej valorizacii k 1.4.2022,
uvrhne dalSie desattisice
seniorov do pasce chudoby,”
upozoriiuje.

Vlada uz rieSenie ma. Minis-
ter financii Igor Matovi¢ pri-
siel s rieSenim, aby déchod-
covia dostali skér vyplatené
trinaste doéchodky, na ktoré
ma rezort vyclenené peniaze,
a to uz v maji alebo v juni. Ma
to byt kompenzacia za casovy
nesulad vplyvu déchodcov-
skej inflacie na naslednu va-
lorizaciu déchodkov. Systém
13.déchodkov sa menit nebu-
de.Ostava zaloZeny na princi-
pe,Ze najviac dostant ti, ktori
maju svoje dochodky najniz-

§ie. Pomoct by to mohlo zhru-
ba 1,4 miliéna ludom.

,Nie je to pre nas rieSenie.
50- az 300-eurova jednora-
zova pomoc neriesi situaciu
penzistov. A nerieSi ju ani ar-
gument, Ze na budtci rok sa

odhaduje zvysSenie déchod-
kov o viac ako osem percent.
Ludia potrebujui zit teraz.
Preto sa budeme domahat
trojpercentnej mimoriadne;j
valorizacie penzii,“ uzatvara
V.Pokorna.

Trinasty déchodok sice pomdZe, ale mnohych penzistov nevytiahne z chudoby.

DOCHODKY NA SLOVENSKU BY SA MOHLI OD ZACIATKU BUDUCEHO ROKA ZVYSIT
O 8,3 PERCENTA. NA SOCIALNEJ SIETI NA TO UPOZORNUJE RADA PRE ROZPOCTOVU

ZODPOVEDNOST (RR2).

Rast penzii je totiZ naviaza-
ny na tzv. dochodcovski in-
flaciu, ktora by mala za prvy
polrok tohto roka dosiahnut
rekordni droven. Aktual-
ny rekordny rast cien sa tak
prejavi v raste déchodkov az
v budicom roku.

»,Navrhy, ktoré volaju po zvy-
Sovani dochodkov v tomto
roku vo forme extra valori-
zacie bez toho, aby brali do
uvahy valorizaciu déchod-
kov v dalsich rokoch, faktic-
ky Ziadaju vykompenzovat
inflaciu v déchodkoch dva
razy,” tvrdi rozpoctova rada.
Upozornuje pritom na to, Ze
velkej casti déchodcov vlada

v poslednych tyzdinoch vy-
platila odmenu za oc¢kovanie
Vv sume 200 eur a 300 eur, ¢o
z vacsej miery kompenzuje
aktualny infla¢ny narast.
Okrem toho sa v posled-
nych dvoch rokoch zvysovali
transfery cielené na déchod-
cov s nizkymi doéchodka-
mi. ISlo o vyraznejsi narast
minimalneho doéchodku
a zvySenie trinastej penzie
0 100 eur pre dochodcov
s nizkymi penziami.
Budtcoroc¢na valorizacia do-
chodkov by podla RRZ mala
byt vyssia ako inflacia. ,,Z po-
hladu vydavkov Socialnej po-
istovne to bude tento rok zna-

menat priblizne 100 miliénov
eur, nasledujtci rok by vydav-
ky na zvySovanie déchodkov
mali vzrast na rekordnych
700 miliénov eur a 500 mi-
liénov v roku 2024,“ uviedla
rozpoctova rada k celkovym
vydavkom na zvySovanie do-
chodkov v rokoch 2022 a 2023.
Jednota dochodcov na Slo-
vensku (JDS) Ziada vladu, aby
od aprila tohto roka pristupi-
la k mimoriadnej valorizacii
dochodkov o 3 percenta. Upo-
zornuje na vysoky rast cien
tovarov a sluzieb, ktory v ja-
nuari tohto roka podla Sta-
tistického tradu SR dosiahol
medzirocne 8,4 percenta.

0d zaciatku tohto roka sa d6-
chodky zvysili o 1,3 percen-
ta. ISlo o medziro¢ny narast
cien za domacnosti déchod-
cov za prvy polrok minulého
roka.

Rozpocet Socidlnej poistovne
na rok 2022 s vyhladom na
roky 2023 a 2024 pocita s tym,
Ze v roku 2023 by mohli ist d6-
chodky nahor o 4,9 percenta
a v roku 2024 o 3,1 percenta.
V roku 2023 by vydavky na
valorizaciu déchodkov mali
dosiahnut 425,8 miliona eur
a vroku 2024 takmer 287,5 mi-
liéna eur.

(SITA)

STEV HMOTNEJ NUDZI? PO ZVYSOVANT CIEN
ENERGIT A ZAKLADNYCH POTRAVIN Cl
POHONNYCH HMOT JE V TAKEJTO SITUACH
AJ CAST PENZISTOV. AJ PRE NICH JE URCENA
JEDNORAZOVA DAVKA V HMOTNEJ NUDZI.

- Je urCend na Ciastocnud

mimoriadnych
vydavkov clenov domac-
nosti, ktorym sa poskytuje
pomoc v hmotnej nudzi.

- Sluzi najma na zabezpecenie
nevyhnutného os$atenia,
bielizne, obuvi, nevyhnut-
ného vybavenia domac-
nosti (postele, stola, stolic-
ky,chladnicky, sporaku,
vari Ca, vykurovacieho
telesa, paliva, pracky,
perin, postelnej bielizne,
bezného kuchynského
riadu), mimoriadnych
liecebnych nakladov alebo
skolskych potrieb.

uhradu

Poskytovanie pomoci
v hmotnej nadzi a posky-
tovanie jednorazovej davky
v hmotnej nidzi sa navzajom
nevylucuju.

- Obec, v ktorej maju cCle-
novia domacnosti, ktorym

s
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sa  poskytuje = pomoc
v hmotnej nudzi, trvaly
pobyt.
Jednorazova
v hmotnej nidzi je finan-
covana z rozpoctu obce.
Tlacivo na ziadost o jed-
norazovu davku v hmotnej
nudzi je k dispozicii na
urade prislusnej obce
alebo mesta alebo na jeho
webovych strankach.

davka

Jednorazovu davku mozno
priznat jednorazovo do
vysky preukazanych sku-
to¢nych vydavkov, najviac
do vysky trojnasobku
sumy zivotného minima
pre jednu plnoleta fyzi-
ki osobu. Sucet sum opako-
vane priznanej jednorazo-
vej davky v tom istom
kalendarnom roku nesmie
presiahnut sumu podla
prvej vety.

Zdroj: UPSVaR
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O tom, ¢ mate narok na jednorazovi davku v hmotnej nidzi, sa musite

na Urade poradit.
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Prevencia zraku by sa nemala podceriovat, zvlast u seniorov!

V oblasti o¢ného lekar-
stva su najohrozenejSou
skupinou seniori. Preto su
u os6b nad 60 rokov déle-
Zité pravidelné prehliadky
zraku, a to aj vtedy, ked
Ziadny problém pacient ne-
pocituje. V tomto veku sa
méZu objavovat rézne vaz-
ne o¢né ochorenia, ktoré
nie je mozné odkladat a je
dolezitd ich vcasna diag-
nostika a zacatie liecby.

,Prikladom mdze byt na-
priklad vekom podmiene-
nd makuldrna degeneracia
(VPDM), ktord postihuje
15 % seniorov,” hovori pri-
mar Jan Sokolik, a dodéava:
VIhka forma VPDM dokéze
nevratne znicit zrak pocas
niekolkych tyzdrov alebo
mesiacov. Preto je délezZita
skord diagnostika. Riziko
slepoty je pri tomto ochore-
ni naozaj vysoké a prave Cas
je pre nas rozhodujdci, aby
sme mohli pacientovi t¢inne
aplikovat biologicku lie¢bu

Neodkladajte

Mate viac ako Sestde-
siat rokov a mate pocit,
Ze horsie vidite? Potom
je mozné, Ze vas trapi sivy
zakal. Na otazky pacien-
tov o sivom zakale odpo-
vedad MUDr. Jan Sokolik,
primar Oc¢ného centra So-
kolik v Trencine, ktoré sa
na liecbu a operacie sivé-
ho zékalu Specializuje.

Co je to sivy zakal a pod-
la éoho pacient spozn4, Ze
ho ma?

Sivy zékal je stav, pri kto-
rom dochadza k zniZeniu
priehladnosti ludskej $oSov-
ky, a to najcastejsie v do-
sledku starnutia. Vac¢sinou
sa objavuje vo veku 60 az
75 rokov a priznakom je za-
hmlené, zhorSené a skresle-
né videnie do blizka i do dial-
ky, a tieZ citlivost na svetlo.
Sivy zékal nie je mozné od-
stranit inak ako operaciou
a neexistuje iny sposob jeho
lieCby. Pacient by operaciu
nemal zbyto¢ne odkladat.
Doévodom je nielen kvalita
Zivota, ale aj to, Ze ¢im viac
je sivy z&kal tzv. zrely, tym je
operéacia narocnejSia.

Ako prebieha operacia
sivého zakalu?

Ide o Uplne bezpecny,
bezbolestny a rychly chirur-
gicky zakrok, ktorého nie je
potrebné sa obéavat. Pocas
operéacie sa ludska o¢na $o-
Sovka nahréddza umelou So-
Sovkou. Operécia trvé asi 15
mindt a vykonéva sa miest-
nym znecitlivenim. Oko je
do druhého dria zakryté néa-

pomocou tzv. anti-VEGF [&-
tok.”

Dalsm dévodom pre kon-
trolu zraku je i zeleny zékal
alebo glaukom. Oko totiz
moZze trapi zvyseny vnutro-
oc¢ny tlak, o ktorom [udia vo-
bec nevedia. Ak nie je vysoky
vnatrooc¢ny tlak kontrolova-
ny a lieCeny, moze byt prici-
nou vzniku glaukému, ktory
byva nazyvany i tichy zlodej
zraku”. Pacient pri fiom totiZ
neciti ziadnu bolest ¢&i iné

plastou a po jej zloZeni uz
pacient okom vidi. V O¢nom
centre Sokolik v Trencine je
operdécia sivého zékalu hra-
dend vSetkymi zdravotnymi
poistoviiami.

MéZem sivybrat z rézne
kvalitnych vnitroocnych
SoSoviek?

V O¢nom centre Sokolik
pontkame kvalitné vnutro-
o¢né SoSovky amerického
vyrobcu Lenstec. Pacient
mé bud na vyber monofo-
kalne So3ovky, ktoré mu po
operécii zlepsia videnie na
jednu vzdialenost podlajeho
volby, alebo si moéze zvolit
multifokédlne vnatroocné
8osovky, vdaka ktorym uvidi
kvalitne do blizka i do dialky
a uplne sa tak zbavi zavis-
losti od okuliarov. Vnutro-
oc¢né SoSovka zostéva v oku
po cely Zivot, uZ sa nevymie-
fa, preto mé pacient jedi-

 OCNE CENTRUM

tazkosti a bez povsimnutia
tak dochadza k vdZznemu po-
Skodeniu zrakového nervu,
ktoré moze viest az k Uplnegj
strate zraku.

Preventivne vySetrenie
u starSich oséb méze odha-
lit i sivy zékal, ktory ludom
zhorsuje videnie. Operéacia
sivého z4kalu by sa nemala
zbyto¢ne odkladat. Dovo-
dom je nielen kvalita Zivota,
aleito, Ze ¢im viac je sivy z&-
kal tzv. zrely, tym je operécia
narocnejSia.

Odkladat preventivne vy-
Setrenie by nemali ani diabe-
tici. Tf by mali podstapit pre-
ventivne vySetrenie z dévodu
tzv. diabetickej retinopatie.
,Zakernost tohto ochorenia
spociva predovsetkym v jeho
nendpadnosti. Spociatku sa
neprejavuje prakticky Ziad-
nymi priznakmi a az v pokro-
Cilom Stédiu sa prejavi zhor-
Senym videnim, ktoré vtedy
UZ nie je mozné napravit, iba
spomalit,” vysvetluje primar
Jan Sokolik.

Vazne o¢né ochorenia ohrozujice seniorov

Patri k najzévaznejsim ochore-
niam sietnice a je naj¢astejSou
pri¢inou tazkej straty zraku az
slepoty u starsich [udi. Pri ma-
kulérnej degeneracii dochadza
k postihnutiu tzv. Zltej Skvrny
(centralna Cast o¢nej sietnice).

operaciu sivého zakalu!

ne¢nd moznost vyberu, ako
sa bude po operécii pozerat
nasvet.

Preéo prist na operaciu
k vdm, do O¢ného centra
Sokolik?

V O¢nom centre Sokolik
sme Uspesne uskutocnili
uz viac ako 10 000 vnutro-
ocnych operéacii, o svedci
0 obrovskej dovere pacien-
tov. Tesi ma, Zze sU medzi
nimi i nasi pribuzni a zndmi.
Najvacsia odmena za nasu
pracu je spokojny pacient,
ktory nas odporuci dalej
svojim blizkym, priateflom,
a tf opat dalej a dalej. Je to
zasluha celého kolektivu.
Pacienti oceruju nielen vy-
borny vysledok prace, ale
i rodinné prostredie centra
a profesiondlny, a zaroven
ludsky pristup celého per-
sonalu ku kazdému pacien-
tovi.

Patri k ¢astym o¢nym ocho-
reniam, ktoré je v3ak velmi za-
vazné a byva nazyvané i ,tichy
zlodej zraku”. Dévodom je, Ze
pri zelenom z&kale dochadza
k postupnej degeneracii a odu-
mieraniu zrakového nervu,
avSak pacient Ziadne priznaky
nepocituje.

Je z&vazné ochorenie ciev ocnej
sietnice dosledkom zle lieCenej
cukrovky. Vlysokd hladina cukru
v krvi spdsobuje upchatie ¢&i po-
Skodenie drobnych ciev, ktorymi
je sietnica pretkana. Dochadza
tak k nedostato¢nému prekr-
veniu ¢i opuchu sietnice, ktoré
spdsobuje zhorSené videnie az
po stratu zraku.

Vznik& najcastejSie dosledkom
starnutia ludskej o¢nej SoSovky
a vacsinou postihuje osoby vo
veku 60 az 75 rokov. Pri sivom
zékale doch&dza k zakaleniu
[udskej o¢nej S030vky, ¢o brani
prieniku svetelnych lG¢ov na
sietnicu, a ¢lovek to vnima, ako
keby videl cez hmlu.

VYSETRENIE PRE OSOBY
NAD 60 ROKOV

Vela pacientov z dévodu epidémie preventivne vysetrenia
odkladalo. Teraz, ked sa epidemicka situacia opat zlepsuje,
je idealna prilezitost sa na vySetrenie objednat. Preventivne
prehliadky zraku si dolezZité obzvlast u oséb nad 60 rokov!

« CENTRUM PRE LIECBU SIVEHO ZAKALU
o« CENTRUM PRE LIECBU SIETNICE
« REFRAKCNE CENTRUM
« BIOLOGICKA LIECBA SIETNICE PLNE HRADENA
ZO ZDRAVOTNEHO POISTENIA

OJO\\\VE CEN T'q(/

oko

VOLAJTE:
0904 146 537

Ocné centrum Sokolik, s. r. o.
Jilemnického 532/2 - budova ALFA (byvaly Slovakotex), Trencin
recepcia@ocnesokolik.sk

www.ocnesokolik.sk
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ROK, KTORY ZIJEME, PRINIESOL PENZISTOM VIACERE ZMENY. PRVOU Z NICH JE SKLAMANIE
70O ZVYSOVANIA DOCHODKOV, KTORE PORASTLI IBA O PEVNE PERCENTO. NO POSUN
NASTAL VO VALORIZACI MINIMALNYCH DOCHODKOV, GARANCI VYSLUHOVYCH
DOCHODKOV, SUBEZNE JE MOZNE MAT (OD APRILA) DOCHODKOVU DAVKU

| PRACENESCHOPNOST, ZWYSILI SA URAZOVE DAVKY, PRISPEVOK NA OPATROVATELSTVO

A OSOBNU ASISTENCIU | PRISPEVOK STATU V ZARIADENIACH SOCIALNYCH SLUZIEB.
DOCHODKOWY STROP (63 ROKOV) UMOZNIIST NIEKTORYM ZENAM DO DOCHODKU SKOR.

Uz v januari penzisti pocho-
pili, Ze symbolické zvysenie
dochodkov o pevné percento -
1,3 percenta, CiZe iba niekolko
eur mesacne - nepokryje sku-
tocnu inflaciu. Ceny energii
a potravin zaznamenali rast,
ktory ani zvySené dochodky
nemohli prekryt, a zosunuli
Cast penzistov do vicsej chu-
doby.

Za upravu doéchodkov sa ih-
ned zacala zasadzovat aj ofi-
cialna reprezentantka - Jed-
nota dochodcov na Slovensku
(analyzujeme to na inom
mieste prilohy).

V minulych rokoch sa doé-
chodky zvysovali bud o per-
cento medziro¢cného rastu
spotrebitelskych cien za do-
macnosti dochodcov, teda
takzvani dochodcovskd in-
flaciu, alebo 0 minimalnu va-

loriza¢nd pevnu sumu, ktora
prislichala danému druhu
dochodku.

Déchodca dostal sumu, ktora
bola pre neho vyhodnejsia.
Druhd mozZnost dlhodobo
kritizovali ako neudrzatelnu
viaceré finan¢né institicie
prepojené na kontrolu verej-
nych financii.

Viac rokov sa uz avizovalo, Ze
rok 2022 bude prvym, v kto-
rom sa pri zvySovani dochod-
kov uplatni uz iba kritérium
dochodcovskej inflacie. Pre
valorizaciu penzii od januara
je vzdy dolezity udaj za prvy
polrok 2021,z neho vychadza-
lo zvySovanie tohtoro¢nych
dochodkov o 1,3 percenta.

Penzisti poberajici minimal-
ne déchodky (Co je institut,
ktory stat zaviedol v roku

SUMA MINIMALNEHO DOCHODKU

OD 1. JANUARA 2022

oo, | sumaminimineno
poistenia ochodku (v eurach)
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
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2015) a po valorizacii im vy-
siel dochodok vyssi ako mi-
nimalny, vyplaca sa im ten
vyssi. Ak déchodok navyseny
o valorizaciu nie je vyssi ako
minimalny, takyto penzista
dostane nadalej penzijné mi-
nimum.

Jeho vyska sa vsak oproti
minulému roku nezmenila,
a to napriek tomu, Ze sa od
jula zmenila vyska Zivotné-
ho minima (z 214,83 eura na
218,06 eura). Penzijné mini-
mum za odpracovanych 30
rokov je 334,30 eura, za 40 ro-
kov 378,50 eura a za 50 rokov
441,50 eura.

Statut minimélneho déchod-
ku bol zavedeny z dévodu niz-
kych starobnych déchodkov
seniorov, ktori sice odpraco-
vali velky pocet rokov, no ich
prijem bol skor nizky. Mnohi
preto boli odkazani na davky
v hmotnej nidzi. Ide o zako-
nom stanovenu a garantova-
nd sumu najniZSej moznej
penzie v zavislosti od odpra-
covanych rokov. No nemaju
na neho narok vsetci Ziada-
telia.

V tomto roku sa trochu ula-
vilo aj cesko-slovenskym
dochodcom, ktori Zzili v jed-
nej krajine a penziu poberali

Vztahuje sa iba na:
- starobny déchodok

z druhej. Socidlne poistovne
v oboch krajinach si uz vedia
elektronicky vymienat infor-
macie o umrtiach poberate-
lov déchodkov a penzistom
tak odpadla povinnost doru-
Covat potvrdenie o Ziti. USet-
ria tak ¢as aj peniaze pri ove-
rovani podpisu na potvrdeni.
Konkrétnejsie - déchod-
com s penziou zo Slovenska
a bydliskom v Cesku tiplne
odpadne povinnost doruco-
vat potvrdenie o Ziti. Penzisti
s davkou z Ceska a bydliskom
na Slovensku budu potvrde-
nie predkladat len raz rocne,
namiesto doterajSej povin-
nosti kazdy sStvrtrok alebo
vZdy pri ziadosti o vyplatu
davky.

Ako uvadza Socialna poistov-
na, zmena sa dotkla pribliz-
ne 14-tisic seniorov v Cesku
a viac ako 36-tisic penzistov
Zijacich na Slovensku.

Tohto roku hrozilo, Ze za-
mestnanci v seniorskom
veku by mohli o svoje miesta
vV januari prist bez moZnosti
domdct sa napravy. MoZnost
dat od roka 2022 vypoved za-
mestnancovi, ktory dovrsil
65 rokov a ma narok na sta-
robnt penziu, v poslednej
chvili zastavil Ustavny sdd.
Zatial nerozhodol, ¢i je toto

EXEKUCNE ZRAZKY

Neplati, Ze skoncenim pracovného
pomeru a odchodom do déchodku moznost
vykonu exekucnych zraZzok zanika. Déchodky sa
prijmom, ktory nahradza odmenu za pracu.

€o je dévodom exekuénych zrazok

- nuateny vykon rozhodnutia, ak povinny
dobrovolne nezaplatil pefiaznd sumu uloZzenu
sidom alebo opravnenym organom

Za &o su zrazky
- neplatenie vyzivného

- neplatenie dani a poplatkov

- neplatenie poistného na socialne
alebo zdravotné poistenie

- neuhradzanie sikromnej p&zicky

Av

- neuhradzanie p6Zicky bankovych alebo
nebankovych subjektov

Ktoré druhy déchodkov podliehaji exekicii
- vsetky, s vynimkou trindsteho déchodku,
ddchodca ho musi v plnej vyske dostat
a exekutor nan nemdze siahnut

novelizované  ustanovenie
Zakonnika prace v sulade
s tstavou. V polovici decembra
minulého roku len pozastavil
jeho u¢innost.

Rezort prace chcel touto zme-
nou v Zakonniku prace podporit
celkovi zamestnanost na Slo-
vensku a medzigeneracnu vy-
menu na pracoviskach, ¢o je st-
castou pracovnopravnych tprav
viacerych statov Eur6pskej tinie.
Nadalej teda plati, Ze dosiah-
nutie veku nie je dévodom na
ukoncenie pracovného pomeru
zo strany zamestnavatela.
Pripravuje sa tieZ reforma pi-
lierov dochodkového systému.
Jej cielom je zlepsit finan¢nu
udrzatelnost a zvysit dochod-
ky, ale aj zlepsit informovanost
a transparentnost déchod-
kového systému vo vizbe na
demograficky vyvoj a zaviest
spravodlivy systém valorizacie.

MINIMALNY DOCHODOK

- invalidny déchodok (po doviseni dochodcovského veku)
- v pripade, Ze penzia starobnych a invalidnych déchodcov by inak bola pod hranicou Statom

garantovanej sumy

Zavisi od:

V tomto roku si viac sporia aj
Iudia, ktori posielaju prispev-
ky do II. piliera. Povinné pri-
spevky sa im zvysia na 5,50 %
z vymeriavacieho zakladu
(vlani to bolo 5,25 %). Sporite-
Iom v tomto pilieri sa zaroven
znizi vyska ich odvodov na
starobné poistenie do I. pi-
liera o 0,25%, teda na 12,5%.
Mechanizmus je nastaveny
tak, aby odvody do prvého
a druhého piliera spolu os-
tali na trovni 18%. Sadzba
prispevkov sa bude postup-
ne zvysSovat o 0,25% roCne,
v roku 2024 sa odvod rozdeli
nal12%doI.a 6% do II. piliera.

Niektorym do6chodcom sa
exekuéné zrazky v tomto

- poctu odpracovanych rokov, resp. od poctu rokov kvalifikovaného obdobia, ¢ize ddchodkového poistenia
- najmenej od 30 odpracovanych rokov, s poctom odpracovanych rokov sa zvysuje
- nastavenia nad hranicou hmotnej nudze

Podmienky naroku:

- ziskanie najmenej 30 rokov kvalifikovaného obdobia déchodkového poistenia
- vySka déchodkovych prijmov je nizSia ako vyska minimalneho déchodku
- ak ddchodca sucasne poziadal o priznanie vsetkych déchodkov, na ktoré by mohol mat narok

Poznamka: Na vysku minimalneho déchodku sa vdovské alebo vdovecké ddchodky nezvysujd. V pripade smrti
poberatela penzie zvy3enej na minimalny dochodok sa pozostalostny déchodok uréuje z déchodku bez zvysenia

na minimalnu hodnotu.

roku znizili, resp. prestali
sa vykonavat. Dévodom je
ich prepocitanie s ohladom
na januarovd valorizaciu
dochodkov, ale aj zmenu za-
kladnej sumy, ktoru nie je
mozné z dochodku zrazit.
Prepocitavanie ma na staros-
ti Socialna poistovna.
ZniZenie sumy exekuénych
zrazok sa tyka tych déchod-
cov, ktorym sa z dochodku
vykonavaju zrazky nepred-
nostnych pohladavok alebo
pohladavok vyzZivného na
maloleté dieta. Informaciu
o tom uz seniori dostali od
Socialnej poistovne v janu-
ari.

Nové penzie su vyssie. Do-
vodom je déchodkova hod-
nota platnd v danom roku
- 15,1300 eura (2022). Vlani
to bolo 14,2107 eura. Urcuje
sa ako sucin doéchodkovej
hodnoty za rok 2021 a hod-
noty, ktora zodpoveda podie-
lu priemernej mzdy v hos-
podarstve SR za 3. Stvrtrok
2021 a priemernej mzdy
v hospodarstve SR za 3. Stvrt-
rok 2020.

Uz je mozny subeh davok -
dochodku i nemocenského.
Doteraz plati, Ze dochodca
nemoze poziadat o vyplaca-
nie déchodkovych davok, po-
kial bol v zamestnani vedeny
ako praceneschopny, ale do-
casny subeh davok bol moz-
ny. Od aprila 2022 sa to meni.
Upravuje sa moznost poZia-
dat o déchodkovu davku aj
v pripade, Ze poistenec po-
bera nahradu prijmu pocas
docasnej praceneschopnosti,
teda péenku. Odstrani to dis-
kriminaciu poberatelov.

Od januara 2022 sa zvysila
urazova renta a pozostalost-
na urazova renta o 1,6 per-
centa. O rovnaké percento
vzrastli aj iné trazové dav-
ky - napriklad jednorazové

VYSLUHOVE DOCHODKY

Komu patria a kedy

- vybranym kategoriam zamestnancov
(policajti, colnici, vojaci, hasici...)

- po25 odpracovanych rokoch

- po10 odpracovanych rokoch patri vybranym
katego6riam zamestnancov vysluhovy

prispevok

- podmienka odpracovanych rokov plati pre
vsetkych, napriek tomu, ze mohli do sluzby
nastupit v case platnosti inej legislativy

Budiicnost vysluhovych déchodkov

- Vbudldcom roku sa pravdepodobne
podmienky pre ich ziskanie menit nebudd,
no v dalSich rokoch sa zmeny nevylucujud.

- Dévodom moznych zmien je najma argument,
Ze kym bezni pracujlici nadobudnd narok na
odchod do déchodku priblizne v 62 rokoch
veku a ma sa zvysSovat, v silovych zlozkach
je to okolo 45 az 50 rokov veku.

odSkodnenie, ndhrada na-
kladov spojena s liecenim
a nahrada nakladov spojena
s pohrebom. St odvodené od
maximalnej sumy, ktora sa
kazdy rok valorizuje. Vyska
jednorazového odskodnenia
manzela alebo manzelky
¢i nezaopatrenych deti tak
vzrastla na 59 651,70 eura.
Maximalna davka spoje-
na s lieCenim predstavuje
29 826,30 eura, maximal-
na suma nahrady nakladov
spojenych s pohrebom je
2 983,50 eura.

Penazny prispevok na opat-
rovanie osoby s TZP pri
tkonoch sebaobsluhy, sta-
rostlivosti o domacnost
a pri socidlnych a vzdela-
vacich aktivitach sa zvysil
0 31,70 eura, na 508,44 eura
mesacne. Pri opatrovani
dvoch a viac osob sa zvysuje
042,16 eura na 676,22 eura.
Podmienky vyplacania toh-
to prispevku sa menia v pri-
pade, ak opatrovatel pobera
niektort z dochodkovych da-
vok. Vtedy ho dostane v polo-
vicnej vyske.

K zmene doslo aj v suvislosti
s osobnou asistenciou. Ho-

dinova sadzba sa zvysila na
4,82 eura a pri priemernom
mesacnom rozsahu osobnej
asistencie 140 hodin pred-
stavuje 89,6 eura mesacne.

Stat od nového roka navysil
aj prispevok pri pobytovych
sluzbach, odvija sa od na-
sobku sumy mesac¢nej mi-
nimalnej mzdy na rok 2021,
predstavuje 623 eur a je
odstupnovany podla stup-
na odkazanosti. Konkrétne
0,2 nasobok sumy mini-
malnej mzdy pri II. stupni
odkazanosti, 0,45-nasobok
sumy minimalnej mzdy
pri III. stupni odkazanosti,
0,6-nasobok sumy mini-
malnej mzdy pri IV. stupni
odkazanosti, 0,85 nasobok
sumy minimalnej mzdy
pri V. stupni odkazanosti
a 1,05-nasobok sumy mini-
malnej mzdy pri VI. stupni
odkazanosti.

Pri ambulantnej starostli-
vosti je vyska prispevku na
urovni asi 2/3 z prispevku
pri poskytovani pobytovej
sluzby.

Zdroj: INDEX, Socialna poistovia,
MPSVaR

ODPRACOVANE ROKY A VYSLUHOVE DOCHODKY:

Kategoria Vysluhovy dochodok | Vysluhovy prispevok
Policajti 25 rokov 10 rokov
Vojaci 25 rokov 10 rokov
Colnici 25 rokov 10 rokov
Hasici

p . 25 rokov 10 rokov
a zachranny zbor
Horska zachranna
< 25 rokov 10 rokov
sluzba
Zbor vazenskej
O VAZENSKE) 25 rokov 10 rokov
a justicnej straze
Slovenska informacna
25 rokov 10 rokov

sluzba

DVERE

DO KAZDEJ

VANE

Montaz do kazdej

vane, za 8 hodin

bez burania.

www.DvereDoVane.sk
0910 998 180

TP22311023/001

Vana s dvierkami vas zbavi obav z beznej hygieny

S VEKOM PRICHADZAJU ROZNE OBMEDZENIA - AJ V POHYBE.
OBRATNOST A RYCHLOST NAHRADZA OPATRNOST, PRUZNOST
SA POZVOLNA ZMEN| NA NEMOTORNOST A AJ OBYCAINA
HYGIENA VO VANI MOZE CASOM ZNAMENAT UKON, S KTORYM
TREBA STARSIEMU (1 ZDRAVOTNE HENDIKEPOVANEMU
CLOVEKU POMAHAT. RIESENM MOZE BYT VANA S DVIERKAMI

Ak ste si niekedy prerabali byt,
mali ste v maliékych kupel'ni¢-
kach dve moznosti. Bud' sa vzdat'
vane a dat’ prednost’ sprcho-
vému kutu, alebo vo vani riesit’
aj sprchovanie. Prvl alternativu
museli spravidla vylicit' rodiny
s det'mi, lebo kipat' ich treba a aj
dospeli potrebujd obcas prehriat’
telo ¢i relaxovat’ v teplej vode.
A tak vo vacsine najma pane-
lakovych bytov zostala vana so
sprchovou batériou.

STARSIM LUDOM TREBA

S HYGIENOU POMOCT

Deti vSak vyrastli, v bytoch ostali
stari 'udia, ktori mdZu mat’ ¢oraz
viac problémov bez pomoci pre-
konat' okraj vane a dat' si sprchu
¢i kupel'. Kipelrové Studia pri-
chadzajui s ponukou vane s dvier-
kami. Vafiu si mozno dat’ vyrobit’
na mieru alebo si objednat’ vyro-
bu dvierok, ktord vam nainstaluju
na vasu vaiu. ,Ponukame obe
tieto alternativy,” hovori  ob-
chodny riaditel' CA Plast Lukas$
Kralik. ,V obidvoch pripadoch ide
o rieSenie pre l'udi, ktori maju
z roznych dovodov strach sami
vchadzat’ do vane a vychadzat'
z nej, lebo vekom ¢i z dovodu roz-
nej telesnej indispozicie stracaju
istotu a obavaji sa poSmyknu-
tia," argumentuje.

Ako dopifia, druhou skupinou st

zékaznici, kde jeden ¢len domac-
nosti chce vaiu a druhy sprchovy
kat. Ak maju mald kipel'fiu, vana
s dvierkami dokazZe uspokojit' po-
trebu oboch.

VANA S DVIERKAMI

DO MESIACA

InStalaciu dveri do existujlcej
vane mozno vykonat' do vSetkych
druhov vani v kazdej kdpel'ni bez
porusenia povodnych obkladov,
bez burania a zdihawch sta-
vebnych procesov. ,Na$ technik
pride na obhliadku, zameria vel'-
kost' dvierok a so zakaznikom sa
dohodne na ich vybere. Priblizne
za 3 - 4 tyzdne od obhliadky sa
potom uskutocni inStalacia. Trva
Styri aZ Sest’ hodin a do 24 hodin
vafu mozno plnochodnotne pou-
Zivat' a napustit’ vodou tak ako
predtym,” objasfuje L. Kralik.
Dvere kopirujt tvar vane, dajd sa
I'ahko otvarat’, sl stopercentne
vodotesné. Hodia sa aj na ro-
hové ¢i inak asymetrické vane.
Spolocnost’ vie pri poskodeniach
dodat’ aj nahradné diely, pri-
padne zabezpedit' zaruény alebo
mimozaruény  servis  priamo
u klienta doma.

RUCNA VYROBA NA MIERU HOCI A)
S MASAZOU

Ak chcete investovat' viac do
bezpecnosti ¢i komfortu vasej

kipel'ne, je tu moznost’ objednat’
si novll vanu s dverami. CA Plast
je jedinym vyrobcom na nasom
trhu, ktory dokaze objednany pro-
dukt personalizovat’ podl‘a vasich
poziadaviek a narokov, pondka-
ju dokonca aj Upravu dizky vane
podl'a rozmerov kidpel'ne ¢i presnd
poziciu dveri na novej vani. ,Nasim
ciel'om je prinaSat’ nadstandardnu
kvalitu za prijatel'nd cenu, pred-
nost'ou je ruénd vyroba z materi-
alov prémiovej kvality," prizvukuje
obchodny riaditel' a vyzdvihuje
najma bezpecnost' takejto vane,
jej protiSmykovd povrchovd Gpravu
nielen pri kdpani, ale aj pri sprcho-
vani v stoji a vstupe & vystupe
z bezbariérovej vane, ale aj jedno-
duchost’ Cistenia beznymi sapo-
natmi a tlakom vody. ,Zakaznik si
mozZe vybrat' aj vanu s masazou.
Pripravené mame tri zakladné pre-
vedenia masaznych systémov,”
uzatvara s tym, Ze vane je mozné
si dokladnejSie prezriet’ v dvoch
kdpel'fiovych Studiach - v Cadci
avTrnave.

POZIADAJTE 0 PRISPEVOK NA
UPRAVU KUPELNE

Ak o rekonstrukcii svojej kiipel'ne
uvazujete a ste zaroven t'azko
zdravotne postihnutym ¢lovekom,
je mozné poziadat' o prispevok na
financovanie. Urad prace, social-
nych veci a rodiny ich poskytuje aj
na Upravu rodinného domu, bytu
¢i garaze, ak to zvysSi bezbarié-
rovost' a sebaobsluhu, o vaia
s dvierkami spliia. KaZdopadne,
0 podmienkach poskytnutia ta-
kéhoto prispevku sa porad'te na
miestnom (rade prace, kde vam
vysvetlia podrobnosti.
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DO KUPELOV MOZE IST KAZDY, HOCI AKO SAMOPLATCA. NO AK SPLNITE ZAKONNE
PODMIENKY, VASA ZDRAVOTNA POISTOVNA VAM DOPLNKOVU LIECBU V PRIRODNYCH
SLOVENSKYCH LIECEBNYCH KUPELOCH MOZE UPLNE ALEBO CIASTOCNE UHRADIT. STAT
POSKYTOLAJ V TOMTO ROKU SENIOROM PRISPEVKY NA RELAXACNO-LIECEBNE POBYTY.

Ak chcete poziadat o bezplat-
nu kapelna liecbu, pri chro-
nickych ochoreniach sa tak
da kazdy rok. Ak chcete rie-
§it len jednorazovy problém
- uraz alebo operaciu - mate
narok na jeden liecebny po-
byt.

Podrobnejsie
o tom, kto a za akych pod-
mienok mozZe absolvovat ku-
pelnd liecbu hradend z verej-
ného zdravotného poistenia,
najdete v zakone o zdravotnej
starostlivosti (577/2004 Z. z.).
Zakladné informacie na svo-
jich strankach zverejiiuju aj
zdravotné poistovne.

informacie

Zakon rozliSuje vaZzne a me-
nej vazne diagnézy. Do ka-
tegorie A patria najma detski
pacienti a dospeli trpiaci na:
» onkologické ochorenia do
24 mesiacov od ukoncenia
komplexnej liecby,

e stavy po  operaciach
obehového tstrojenstva,
e stavy po  operaciach
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traviaceho ustrojenstva,

» stavy po operaciach ten-
kého alebo hrubého ¢reva,

» bronchiilnu astmu,

» stavy po operaciach dol-
nych ciest dychacich,

» niektoré nervové ochore-
nia (ochrnutie),

» stavy po operaciach alebo
uraze pohybového ustro-
jenstva,

» stavy po operaciach obli-
cCiek,

» stavy po gynekologickych
operaciach,

» kozné ochorenia (psoria-
za, stavy po popaleninach),

» nervovosvalové degenera-
tivne ochorenia.

V kategorii B st menej vaz-

ne diagnozy:

» stavy po operaciach srdco-

vych chyb,

e chronické ochorenia obe-
hového systému,

» niektoré chronické choro-
by traviaceho ustrojenstva,

e chronické ochorenia z po-

T

ruchy latkovej vymeny
a zliaz s vnttornou
sekréciou,

e chronickénetuberkul6zne
choroby dychacich ciest,

e chronické nervové cho-
roby,

e chronické ochorenia po-
hybového tstrojenstva,

e chronické choroby obli-
¢iek a mocovych ciest,

* niektoré chronické kozné
choroby (ekzémy),

e chronické Zenské choroby,

« choroby z povolania,

« choroby suvisiace s vyso-
kym krvnym tlakom,

e cukrovka.

Navrh na kuapelnu starostli-
vost vypisuje vas lekar Spe-
cialista alebo vSeobecny lekar
na zaklade nalezu Specialis-
tu. Tla¢ivo navrhu je mozné
stiahnut z webovej stranky
zdravotnej poistovne alebo
ho vypisat priamo v pocitaci.

L3
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Kapele nie st iba o zdravi tela, pookreje v nich aj dusa.

Lekar k navrhu prilozi po-
trebné vysledky klinickych
¢i laboratérnych vySetreni
podla indika¢ného zoznamu,
ktoré nesmu byt starSie ako
tri mesiace, a pripadné odpo-
rdcania. Pacienti vo veku nad
70 rokov musia mat naviac
v navrhu na liecbu uvedené
aj vysledky interného vyset-
renia.

Pacient modze uviest i nazov
kupelného zariadenia, no
moZe mu ho vybrat i poistov-
na.V skupine B si pacient urci
zariadenie na absolvovanie
liecby vzdy sam podla zozna-
mu zaslaného poistoviiou po
schvaleni thrady. V navrhu
sa moze uviest poziadavka na
ustavnu, resp. ambulantnu
liecbu, pripadne informacie
o potrebe sprievodcu (TZP pa-
cient, detska liecba do veku
troch rokov dietata).
Vyplnené tlac¢ivo s prilohami
sa posiela na adresu zdravotnej
poistovne, resp. ho mozno po-
dat na jej podatelni. Poistoviia
posudi narok na kapelnd liecbu
spravidla do 30 dni a zasle vam
vyrozumenie. Navrh na kupel-
nt lie¢bu, ktory spliia zdkonom
stanovené kritéria, musi zdra-
votna poistoviia schvalit.

Skupina A

¢ v oznameni o schvaleni
thrady kipelnej starostli-
vosti uvedie nazov kupel-
ného zariadenia (kam
zarovenn zasle aj navrh
a stanovisko poistovne),

e uvedie schvaleny pocet
dni  kudpelnej liecby
(21 alebo 28), ako aj informa-
ciu o jej forme (ambulant-
nej, ustavnej, resp. so
sprievodcom),

posledny mozny
nastupny termin, pripadne
pocet hradenych lieceb-
nych procedir (napr.
v priemere 3 denne),

e upozorni na dokumenty
potrebné pri nastupe do
kupelov (napr. pozvanku
z kupelov, preukaz pois-
tenca, potvrdenie o aktu-
alnom zdravotnom stave

e urci

nie starSie ako 14 dni,
lieky, zdravotné pomdcky),
e usmerni vas, Ze termin
a ostatné sluzby si doho-

dujete priamo s kupelnym
zariadenim a platite sami.

Skupina B

e pacient dostane spolu
s oznamenim o schvaleni
liecby aj zoznam kupel-

nych zariadeni, z ktorych

si méze vybrat.
e kupele nasledne zaslu
pozvanku (predvolanie,

poukaz) na kupelnu liec-
bu na konkrétny termin
v konkrétnom ubytova-
com zariadeni. Uvedu tieZ
povinné doplatky, ktoré
vas cakaju (dan za uby-
tovanie, kupelny popla-
tok, zakonom stanoveny
doplatok za ubytovanie
a stravu, pripadne iné
doplatky - nadstandard,
parkovanie).

Pacient ma pocas kupelnej
liecby narok na pracovnu ne-
schopnost, ktoru vystavuje
kupelné zariadenie. Narok na
nu vznika rovnako pacien-
tom z kategoérie A aj B. Samo-
platcovia v kiapeloch nemaju
narok na marédku. Skratit
kuapelny pobyt (spravidla je to
21dni) je mozné len vynimoc-
ne z vaznych zdravotnych,
sluzobnych alebo rodinnych
dévodov. Zo zdravotnych dé-
vodov mdZete po vyzdraveni
opat nastupit a pokracovat
v zacatej liecbe. Podmienkou
je, aby ste to stihli do skon-
Cenia platnosti kupelného
navrhu.

Termin nastupu na kupelnu
liecbu urcuje kupelné zaria-
denie v zavislosti od svojich
kapacitnych mozZnosti. S vy-
branym zariadenim je moz-
né si termin ubytovania do-
hodnitt telefonicky dopredu,
idedlne Co najskér. Ak vam
urceny termin z nejakého do-
vodu nevyhovuje, je potrebné
okamzite kontaktovat kupele
a dohodnt sa. Ak bezd6vodne
nenastupite do kapelov, narok
na thradu kupelov stracate.

e Skupina A: hradi sa zdra-
votna starostlivost for-
mou lekarskych ukonov
a liecebnych procedur,
ubytovanie v wuréitom
Standarde (dvojpostelova
izba so spolo¢nym social-
nym zariadenim, aj ked
viaceré zariadenia uz
v Standarde ponukaju
dvojpostelové izby s vlast-
nym socidlnym zariade-
nim) a strava (formou
plnej penzie),

e Skupina B: hradi sa len
zdravotna starostlivost;
ubytovanie a stravu v za-
riadeni si pacient hradi
sam.

Pri oboch spésoboch thrady je
mozné poziadat o ambulantnu
kupelnu starostlivost (pacient
si zabezpeCuje ubytovanie
v inych ubytovacich priesto-
roch, pripadne na proceddry
dochadza z miesta bydliska).
Pri kipelnej liecbe ochoreni
zaradenych v indika¢nom zo-
zname v skupine A plati pacient
poplatok (prvy a posledny denl
KL sa pocita ako jeden den)
podla cennika prislusnych ki-
pelov a standardu ubytovania.
Oslobodeni od tohto poplatku
st spravidla nositelia najmene;j
striebornej Janskeho plakety,
oslobodené su deti do 3 rokov
aich sprievodca a ludia v hmot-
nej nudzi (potrebné je potvr-
denie prislusného socialneho
tradu). Uvedené oslobodenia od
thrady poplatku neplatia pre
indikacie v skupine B.

Podla zakona €. 582/2004 Z. z.
(o miestnych poplatkoch) kui-
pelné zariadenia vyberaju od
ubytovanych hosti pre prislus-
né obce dan z ubytovania.Jeho
vysku stanovuju obce vSeobec-
ne zavaznym nariadenim.

Navrh musia poistovne zamiet-
nut v pripadoch, kedy lekar vy-
piSe liecbu na nespravnu indi-
kacnu skupinu alebo ochorenie,
ktoré sa v kapeloch neda liecit.
Kupelné navrhy neschvali ani
v pripade, ak ste neplaticom
alebo ak navrh stratil platnost.
Pri niektorych ochoreniach je
mozné ist do kiipelov raz za dva
roky, nie kazdy rok. Tyka sa to
napriklad kapelnych navrhov
pre skupinu B - ochorenia bed-
rovych, kolennych kibov, chrb-
tice, cukrovka.

Ministerstvo prace, social-
nych veci a rodiny aj v tomto
roku poskytlo Jednote do-
chodcov na Slovenskaupri-
spevky na kupelnt liecbu.
K dispozicii je 7-tisic pouka-
zov, dotacia predstavuje 50
eur na jeden poukaz. JDS vy-
stutazila 17 kuapelnych za-
riadeni, v ktorych je mozné
relaxacno-liecebné  pobyty
v tomto roku uplatnit. Infor-
macie o nich, vratane cien,
zverejni v tychto drnioch.

Zdroj: Narodny portal zdravia

PODIA UDAJOV ZO SOCIALNEJ POISTOVNE V ROKU 2019 BOLO V ZAMESTNANECKOM
POMERE 267 326 SLOVENSKYCH DOCHODCOV, Z TOHO 160 683 TVORILI STAROBNI
DOCHODCOVIA, 105102 INVALIDNT A ZVYSOK, TEDA 1541, BOLI PREDCASNI DOCHODCOVIA.
POCET PRACUJUCICH PENZISTOV MAL V POSLEDNYCH ROKOCH PRED PANDEMIOU RASTUCI
TREND. TOTO UZ NEPLATI.

Najnovsie tudaje za rok 2021
naznacuju, Ze pocet pracuju-
cich starobnych déchodcov
vplyvom pandémie klesol
o vySe 10 000 a v sucasnosti
na Slovensku pracuje pri-
blizne 150 000 starobnych
dochodcov. Celkovy pocet
pracujicich déchodcov bol
v danom roku 253 637.

,Priemerna vyska starob-
ného dochodku na zaklade
udajov zo Sociilnej poistovne
dosiahla v roku 2021 sumu
505,68 eura. Ak tuto hodnotu
porovname s predchadzaja-
cim rokom 2020, kedy prie-
merna vyska starobného do-

chodku bola na urovni 487,37
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eura, zistime, Ze medzirocny
narast predstavoval priblizne
3,8 percenta,” uvadza analy-
tik spolo¢nosti Trexima An-
drej Foltan.

Pri porovnani
tu s mierou inflacie (3,2%)
moZeme konstatovat, Ze do-
chodky rastli rychlejsie ako
uroven inflacie. V Nemecku,
napriklad, dosiahli v roku
2020 priemerné déchodky
hodnotu 1 290 eur, v Ceskej
republike 14 502 korun (548,21
eur) a na Ukrajine predsta-
vovala hodnota priemernej
penzie sumu priblizne 91,91
eura.

tohto ras-

,V  sucasnosti  priblizne

76 percent Zien aj muZov

pracuje aj v doéchodkovom
veku na plny pracovny uva-
zok.Teda len 24 percent Zien
a muzov si privyraba na doé-
chodku v skratenom pracov-
nom ¢ase,“ dopliia A. Foltan.

Pri déchodkyniach do veku 72
rokov prevlida zamestnanie
na plny pracovny uvazok, pri
starSich pracujucich Zenach
dominuje praca na skrateny
uvazok. Pri muzoch registru-
jeme tento ,zlom“ o nieco ne-
skorsie, a to od veku 76 rokov.
NajvysSiu mzdu dostavaju
pracujuici penzisti na vyso-
kokvalifikovanych poziciach,
ako st sudcovia, riadiaci pra-
covnici (manaZzéri) vo finan¢-
nictve a poistovnictve, kde sa
ich mzda pohybuje v prieme-
re na urovni 5 225, respektive
4 241 eur. Takychto zamest-

nancov je vSak na Slovensku
len par desiatok.

Medzi dalSie zamestnania,
kde pracujici déchodco-
via poberaju vysoku hrubu
mzdu, patria pozicie: - ria-
diaci pracovnici (manazéri)
v oblasti informaénych a ko-
munikaénych technolégii
(3 166 eur), veduci predsta-
vitelia politickych, odboro-
vych, zaujmovych a pribuz-
nych organizacii (3 159 eur),
vysoki S$tatni duradnici (3
123 eur), riadiaci pracovnici
(manazéri) v oblasti vysku-
mu a vyvoja (3 071 eur) a dal-
S§ie manazérske zamestna-
nia.

TREXIMA BRATISLAVA

Zaobera sa monitoringom zamestnanosti,

mzdového vyvoja, pracovnych podmienok

a produktivity prace. Je lidrom vo vyskume aktualnych
a progn6zovani buddcich poziadaviek trhu prace pre

domace a zahrani¢né firmy.

Penzisti na Slovensku pracuj, kym sa da. AZ potom sa daju prednost zalubam.

,Na opacnej strane spek-
tra sa nachadzaja pracujuici
doéchodcovia, ktorych mzda
na plny pracovny uvazok
nedosahuje 830 eur. Sem vo
vicSej miere spadaju ma-
nualne zamestnania, ako su
sicky, vysivacky, ru¢ni pra-
¢i a zehliari, opatrovatelia,
upratovacky a pomocnici
v kuchyni.

,V ramci skrateného pra-
covného casu
navame hrubé mzdy pod
500 eur u dochodcov vo vac-
Som pocte v povolaniach,
ako su upratovacky, pomoc-
nici v kuchyni, bookmakeri,

zZazname-

krupieri a pracovnici v stav-
kovych kancelariach a her-
niach, pomocni pracovnici
na stavbach a pri udrzbe in-
Zinierskych stavieb,“ upres-
nuje analytik. Dodava, Ze
napriklad u pomocnych pra-
covnikov pri vystavbe prie-
merna mzda na skrateny pra-
covny cas dosahuje necelych
307 eur.

»,NajCastejSie pracuju do-
chodcovia v zamestnaniach
vysokoskolski
lia, ucitelia v zakladnych
a strednych skolach, lekari
a Specialisti v oSetrovatel-
stve, vodi¢i nakladnych au-
tomobilov, upratovacky a po-
mocni pracovnici,“ uzatvara
A.Foltan.

ako ucite-

Zdroj: Trexima
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FUROPSKA UNIA PRED NIEKOLKYMI ROKMI PRISLA S NAVRHOM VYTVORIT SPORENIE NA
DOCHODOK, KTORE BY ODZRKADIOVALO MIGRACIU OBYVATELSTVA ZA PRACOU DO INYCH
CLENSKYCH STATOV. CIELOM BOLO VWYTVORIT CELOEUROPSKE DOCHODKOVE SPORENIE,
DO KTOREHO SA DA PRISPIEVAT BEZ OHIADU NA TO, KDE VV EUROPE SA NACHADZATE.

S JEHO ZAVEDENIM DO SLOVENSKEJ LEGISLATIVY POCITA NAVRH ZAKONA Z DIELNE
MINISTERSTVA PRACE, KTORY V JANUARI SCHVALILA VLADA.

Ak teda novinka prejde par-
lamentom, takéto sporenie
budd moéct pontkat aj slo-
venské doplnkové dochod-
kové spolocnosti (DDS-ky),
poistovne, banky, spravcov-
ské spolo¢nosti ¢i obchodnici
s cennymi papiermi.

Kto by sa preil mal rozhodnut
a ako sporenie funguje, ked sa
stahujete z jedného Statu EU
do iného? Aké sii maximalne
poplatky spravcovskej spo-
lo¢nosti? Bude mozné pred-
casné vyplatenie, ak sporitel
uz nebyva v State, v ktorom si
sporenie zalozil?

INDEX odpoveda na najddle-
Zitejsie otazky ohladom navr-
hu zakona o celoeurépskom
osobnom déchodkovom pro-
dukte.

Preco EU prisla

s celoeuréopskym
dochodkovym systémom?
Hladanim spésobu, ako by
si obyvatelia Eurdpskej unie
mohli sporit na déchodok
v akomkolvek State, sa EU za-
cala zaoberat pred desiatimi
rokmi.

Jednym z dévodov bolo, Ze
vlady clenskych statov coraz
viac zasahovali do narodnych
doéchodkovych systémov, pri-
¢om niektoré zmeny viedli
k vyraznym stratidm v tspo-
rach obcanowv.

Vynimkou nie je ani Sloven-
sko.Vlada Roberta Fica (Smer)
presunula sporitelov v dru-
hom pilieri do garantovanych
dlhopisovych fondov, pricom
v negarantovanych akcio-
vych a indexovych ostali len
ti, ktori o to vyslovene pozia-
dali. KedZe dlhopisové fondy
rastd vyrazne menej neZ in-
dexové, desiatky percent spo-
ritelov prisli o moznost zhod-
notit svoje tspory.
vysledkom vladnych politik
podla EU je, Zze na dochodok
si chce odkladat len zhruba
stvrtina Eurdpanov vo veku
od 25 do 29 rokov.

Vypracovat navrh zakladnych
parametrov  celoeurépske-
ho sporenia dostala za tlo-
hu Eurdpska organizacia pre
dohlad nad poistovnictvom
a zamestnaneckym sporenim
(EIOPA). Podstatné bolo, aby
neslo o nahradu narodnych
sporiacich prvkov, akymi st
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prvy, druhy a treti pilier, ale
o eur6psku nadstavbu.
Odporuicanie EIOPA pre vznik
produktu s nazvom Pan-Eu-
ropean Personal Pension Pro-
duct (PEPP) vydala Eurépska
komisia v roku 2017 ako au-
tomaticky platné nariadenie,
ktoré clenské staty musia
transponovat do svojej legis-
lativy.

Moze eurdpsky produkt
sporitelovi nahradit
sporenie v slovenskom

II. a III. pilieri?

Eur6psky produkt je nadstav-
bou k beznému dochodkové-
mu sporeniu. UrCite nenahra-
dza slovensky prvy a druhy
pilier, do ktorého nadalej poj-
du povinné socidlne odvody
zo mzdy.

Teoreticky moézZe byt eurdp-
sky dochodkovy produkt al-
ternativou pre slovensky tre-
ti pilier, do ktorého sporitel
posiela dobrovolné prispevky
a spravuju ho doplnkové dé-
chodkové spolo¢nosti.

AKké pravidla nastavila Unia
pre ¢lenské staty?

Aj ked niektoré parametre,
ako napriklad spdsob spore-
nia ¢ vyplacania, nechala EU
na rozhodnutie C¢lenskych
statov, zaviedla niekolko pra-
vidiel, ktoré musia dodrzat.
Napriklad ro¢né poplatky za
spravu produktu nemézu byt
vyssie neZ jedno percento
z uspor sporitela. Na porov-
nanie, maximalna vyska po-
platku v slovenskom tretom
pilieri pocas sporenia je Sta-
tom stanovend na 1,2 percen-
ta rocne.

DalSou podmienkou je trans-
parentnost - sporitel musi
vidiet portfélio (teda akcie ¢i
dlhopisy), do ktorych sprav-
covskd firma jeho peniaze
investuje, ako aj jeho vynos-
nost a nakladovost. Podstata
je v tom, aby tieto informacie
dostal v strucnej, avsak zro-
zumitelnej forme, maximal-
ne na dvoch-troch stranach.
ESte predtym, neZ sa produkt
dostane na trh, musi prejst
prisnym testovanim. Kon-
trolny organ (u nas Narodna
banka Slovenska) preveruje,
¢i nie je zbytocne rizikovy,
a ¢i je schopny priniest spori-

telovi na dochodku slubova-
ny vynos.

Tento proces nie je pri bez-
nom doéchodkovom ani pri
inom sporeni bezny. Preveru-
je sa skor déveryhodnost po-
skytovatela produktu - teda
banky alebo spravcovskej
spoloc¢nosti, a nie konkrétny
produkt.

Preco je vyhodné zalozit si
celoeurdopske dochodkové
sporenie?

Pointa celoeurépskeho spo-
renia je v ulahcCeni Setrenia
na déchodok Iudom, ktori sa
pocas svojho Zivota pohybuju
v krajinach EU, ¢ uz v sdvis-
losti s pracou, alebo osobnym
Zivotom.

144

Ak si totiz zalozili napriklad
bezné sporenie v III. pilieri,
povacsine mali pri odchode
za hranice problém. Bud bolo
potrebné uspory (za poplatok)
vytiahnut, alebo hladat spo-
soby, ako ich s ¢o najmensimi
stratami presunut.

»2Museli ste stale skiumat pod-
mienky a natahovat sa s urad-
mi,“ vysvetluje ekoném Jan
Sebo z Ekonomickej fakulty
Univerzity Mateja Bela v Ban-
skej Bystrici.

V pripade PEPP ostava sporite-
lovi ten isty produkt a za tych
istych podmienok.Zmenu kra-
jiny, a teda aj dafiového systé-
mu a mozno aj meny, zaitho
vyriesi poskytovatel sporenia.
V praxi to funguje tak, Ze mu
vytvori poducet pre prostried-
ky z novej krajiny.

Ak ste napriklad povodne pra-
covali na Slovensku, uSetrené
prostriedky sa budd na hlav-
nom ucte spravovat podla da-
novych pravidiel Slovenska. Ak
sa za novou pracou prestahuje-
te do Nemecka, dalSie peniaze
budd prichadzat na poducet
a buddu sa na ne vztahovat ne-
mecké darové pravidla.

Existuje nejaké
obmedzenie, kto si takéto
sporenie moze zalozit?
Nie.V podstate tak moZe uro-
bit akakolvek fyzicka osoba

sama za seba, respektive to
za Nu urobi zamestnavatel.
MoZu tak vsak urobit aj spot-
rebitelské zdruZenia investo-
rov (tie sa typické napriklad
pre Belgicko ¢i Franctuzsko),
ktoré s poskytovatelom spo-
renia najprv vyrokuju pod-
mienky a potom produkt po-
ntukaji svojim ¢lenom.

Ma zmysel zakladat si
takéto sporenie pre
niekoho, kto este nevie,

¢i sa v buducnosti bude
stahovat?

Ekoném Jan Sebo hovori, Ze
eurépske sporenie ma vy-
hodu uz len v tom, Ze zavisi
viac od eurdpskej legislativy
nez od narodnej (slovenskej),
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ktora je menej stabilna a viac
podlieha politickym vply-
vom. Inymi slovami, je mala
pravdepodobnost, Ze tspory
ovplyvnia zmeny v narodne;j
dochodkovej politike.
NavysSe, poskytovatel PEPP
je viazany regulaciou EU na-
priklad k tomu, aby aspon
raz rocne sporitelovi posky-
tol odhad jeho budiceho
dochodku na zaklade vyvoja
trhov. Takyto vypis z uc¢tu ob-
sahuje okrem vysky naspo-
renej sumy aj predikcie vys-
ky doéchodku pri najlepsom,
priemernom a zlom scenari.

Chcem si dochodok nechat
vyplatit skor, nezijem vsak
uz v state, kde som si
sporenie zakladal.

Je to mozné?

Unia umoznila ¢&lenskym
Statom prispdsobit sporiacu
a vyplatni fazu sporenia. Slo-
venska vlada sa zamerala na
nastavenie osobitnych pod-
mienok vyplacania. Tie platia
aj pre ludi, ktori si sporenie
zakladali na Slovensku, ale
medzicasom sa prestahovali.
Podla schvaleného navrhu sa
vyplacanie za¢ne po doviSeni
dochodkového veku. Aj vtedy
vsak bude mozné vybrat si
jednorazovo maximalne Stvr-
tinu nasporenej sumy (okrem
pripadu, ked si nasporite me-

b
i

Eurépska Unia vytvara sporenie na déchodok, ktoré by odzrkadlovalo migraciu
obyvatelstva za pracou do inych ¢lenskych Statov.

nej nez Stvornasobok prie-
mernej mesacnej mzdy na
Slovensku - vtedy si moZete
celd sumu vybrat naraz).
ZvysSok sa rozpocita na stred-
nt dizku dozitia, respektive
minimalne na desat rokov
dopredu.

Chcem si sporit a zalezi mi
na tom, Ze spravca moje
peniaze investoval do
spoloc¢ensky etickych

a ekologickych fondov
(ESG). Mdézem to ovplyvnit?
Spravcovska spolocnost, res-
pektive doplnkova déchod-
kova spolocnost alebo banka
moéZe - a vzhladom na odpo-
rdicanie EU by aj mala - inves-
tovat do fondov, ktoré tvoria
akcie spolocensky a ekologic-
ky zodpovednych firiem. Nie
je to vSak podmienka.

Na druhej strane, spravca
musi uz pri podpise zmluvy
sporitelovi ukazat, kam jeho
peniaze investuje. V praxi by
teda nemalo byt tazké roz-
hodnut sa podla svojho mo-
ralneho presvedcenia.

V  pripade slovenského
II. a III. piliera nema sporitel
moznost vidiet celé portfo-
lio. Povicsine z neho vidi len
80 aZ 90 percent, aj to len vo
vyrocnej sprave.

0Odchadzam pracovat do
Finska. Mam istotu,

Ze moj sucasny spravca
bude schopny tam moje
peniaze previest?

Ano. Ak spravca napriklad ne-

rozumie danovym pravidlam
danej krajiny, a tak nevie vy-
tvorit vhodny poducet, moze
podpisat zmluvu o spolupraci
s inym poskytovatelom vo Fin-
sku, ktory klienta prevezme.
Druha mozZnost je, Ze sporitel
zmeni spravcu - bezplatne.
Tato mozZnost ma kazdych
pit rokov aj bez udania do-
vodu. Zmena v kratSom caso-
vom horizonte je spoplatne-
na.

Sporitel poziadat
o zmenu poskytovatela v rov-
nakom ¢lenskom State (vnut-
rostatna zmena) alebo vinom
Clenskom state (cezhrani¢na
zmena) pocas sporiacej aj vy-
platnej fazy.

moze

Nebudu bezZne dostupné
sporiace produkty na
narodnej urovni dafiovo
vyhodnejsie?

Nie. Aj ked to Unia vyslovene
neprikazuje, Staitom v naria-
deni odportcala, aby novému
produktu poskytli minimal-
ne také danové vyhody, ako
maju obdobné narodné formy
sporenia.

Slovenska vlada sa rozhodla
zvyhodnit PEPP rovnako ako
sporenie v III. pilieri. V su-
Casnosti plati, Ze sporitel si
moze od zakladu dane z prij-
mu odpocitat svoje prispev-
ky do III. piliera do vysky
180 eur rocne. Danovy bonus
savSak nevztahuje na prispev-
ky od jeho zamestnavatela.

Zdroj: INDEX

STARNUTIE POPULACIE ZVYSI TLAK NA VEREJNE FINANCIE
A NAVRHOVANY VEK ODCHODU DO PENZIE TIEZ POSTUPNE RASTIE.
AKY JE V CLENSKYCH STATOCH EUROPSKEJ UNIE V SUCASNOSTI?

Nizka porodnost a zvySovanie
otakavanej dlzky Zivota pri-
nesie Slovensku, ale aj inym
krajindm zmenu demografic-
kej struktury obyvatelstva.So
starnutim vsak nie st spoje-
né iba vydavky na dochodky,
ale aj na zdravotnu a sociialnu
starostlivost.

V roku 2070 by vyska tychto
vydavkov mohla byt podla
projekcii Eurdpskej komi-
sie (EK) na trovni 25 percent
hrubého domaceho produk-
tu (HDP), Co je narast zhruba
o 11 percentualnych bodov.
Starnutie teda zvysi tlak na
verejné financie. K zmierne-
niu tychto dosahov by mohla

vého systému, pritiahnutie
zahranicnej pracovnej sily ¢i
komplexnejsia rodinna poli-
tika.

V predpovediach pre Slo-
vensko sice existuje predpo-
klad jemne rastucej, ale sta-
le nizkej miery po6rodnosti
(z 1,56 v roku 2019 na 1,67
v roku 2070), ale z projekcii
EK predpokladaji zvySovanie
otakavanej dlzky Zivota az
k veku 84 rokov u muzov a 89
rokov u Zien.

,To prinesie rast podielu oby-
vatelov v poproduktivnom
veku a zarovenn zmensenie
pracovnej sily (z 2,68 miliéna
v roku 2019 na 1,81 miliéna

ci Slovenskej sporitelne s tym,
Ze podla projekcii k zlepseniu
neprispeje ani imigracia, ktort
EK odhaduje iba v niekolkych
tisickach.

To vSetko podla analytikov
vytvara tlak na dlhodobt udr-
Zatelnost verejnych financii.
Len vydavky na dochodky
v pomere k HDP maju do roku
2070 vzrast aZ na 14,2 percenta.
Na margo snah o zmenu demo-
grafického vyvoja prostrednic-
tvom poskytovania prispevkov
rodindm analytici uviedli, Ze
prvym doélezitym krokom by
mala byt, naopak, uprava do-
chodkého systému - napriklad
vek odchodu do déchodku ¢i

dopomoct uprava dochodko-

v roku 2070),“ uviedli analyti-

reforma II. piliera.

PREHLAD DOCHODKOVEHO VEKU V KRAJINACH EUROPSKEJ UNIE

(TASR)

Dochodkovy Dochodkovy Déchodkovy vek
Clenska krajina ek v WIvvek TR ”
Muzi/Zeny teraz uzi zzeon!5v roku uzi zzinsyov roku
Belgicko 65 66 67
Bulharsko 64r3m/61réem 64r8m/62rqam 65+
Ceska republika 59r 86g1rf Er:;,/r 8m 61r 26§1r—66r2/r 6m 65
Cyprus 65 65+ 65+
Dansko 66 67+ 68+
Esténsko 63rgm 64rgm 65+
Finsko 65;63rgm-68r 65;64rgm-69r 66?65:3:“7;or
Francuzsko 62;66ram 62; 67 62; 67
Grécko 62; 67 62+; 67+ 62+; 67+
Holandsko 66r8m 67r3m+ 67r3m+
Chorvatsko 60 ?0 626 ? g m 60 ?;06;46 Ei; m 60; 67
irsko 66 67 68
Litva 64/63 64riom/64r8m 65
LotySsko 63rom 65 65
Luxembursko 57, 65 57, 65 57, 65
Madarsko 64r6m 65 65
Malta 63 64 65
Nemecko 63riom;65rgm 64ré6m;66r4m 65; 67
Pol'sko 65/60 65/60 65/60
Portugalsko 66r6m 66 r6 m+ 66 r6 m+
Rakusko 65/60 65/61 65/65
Rumunsko 65/61 65/62 65/63
Slovensko 6org?1:§6n;/r8m 61r116?11rf2;,/r4m 64r/62r6m-64r
Slovinsko 65 65 65
§panielsko 65;65r10m 65;66r8 m 65; 67
Svédsko 65; 61 65; 61 65; 61
Taliansko 67 67+ 67+
Velka Britania 66 66 68+

Poznamka: Dochodkovy vek u Zien sa uvadza iba v pripade, ak je rozdielny/diferencovany od muzov.
Zdroj: Ministerstvo prace, socialnych vecia rodiny SR
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\ PRIPADE UMRTIA MOZU MAT POZOSTALI PRIBUZNI NAROK NA
POZOSTALOSTNE DAVKY. TO, O AKE DAVKY IDE A AKE OSOBY MAJU NA
NE NAROK, ZAVIST OD CLENSKEHO STATU EUROPSKEJ UNIE. NA AKE
BEZNE DAVKY MOZETE MAT NAROK AKO POZOSTALY PRIBUZNY?

Pozostalostny dochodok je
mesacny prispevok vo vys-
ke urcitého percentuilneho
podielu déchodku, ktory zo-
snuly poberal/bol by pobe-
ral, a vyplaca sa najbliz§im
pozostalym pribuznym. Vy-
placa ho ten isty organ, ktory
vyplacal/bol by vyplacal do-
chodok zosnulému. Vyplaca-
na suma sa vypocitava tym
istym spdsobom ako suma
starobného déchodku.

O pozostalostny déchodok
musite poziadat organ dé-
chodkového zabezpecenia
v krajine, v ktorej zosnuly
pribuzny naposledy zil ale-
bo pracoval. Vnitrostatne
organy potom vasu ziadost

postdia a posttpia ju zodpo-
vednej krajine EU.

Ak nespliiate vnttrostitne
poziadavky na poberanie

pozostalostného doéchodku, -

moZete mat narok na vdov-
ské/vdovecké davky. Dolezité
je si uvedomit, Ze pozosta-
lostné dochodky sa nevypla-
caju vo vsSetkych krajinach
EU.

Podpora pri umrti je jedno-
razova platba, ktora sa vy-
plica po umrti. Nevyplaca

sa vo vSetkych krajinach EU.

Pred tym, neZ poZiadate
o podporu pri imrti, overte si:

- v ktorej krajine bol vas
zosnuly pribuzny zaregis-

trovany v systéme social-
neho zabezpecenia, ¢i tato
krajina vyplaca podporu
pri umrti

aké podmienky sa uplat-
nuju na vyplacanie pod-
pory pri umrti v danej kra-
jine, ¢i st tieto podmienky
splnené.

Ziadost by ste vzdy mali
podat organu socialneho
zabezpeCenia, v Lktorom
bol vas zosnuly pribuzny
zaregistrovany, a to v kra-
jine, v ktorej naposledy zil.
Vnutrostatne organy po-
tom vasSu ziadost postudia
a posttpia ju zodpovednej
krajine EU.

Zdroj: Tvoja Eurdpa
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ESTE PRED PAR ROKMI CVIKLA NEMALA V KUCHYNIACH PRILIS DOBRE MENO. MNOHI JU MALI
ZAFIXOVANU AKO HLAVNU INGREDIENCIU RUSKEHO BORSCU CI SLADKOKYSLEHO
STERILIZOVANEHO SALATU, KTORY SA HOJNE PODAVAL AKO PRILOHA K JEDLAM NAJUMA

V OSEMDESIATYCH ROKOCH. MALA POVEST NEMODERNEJ ANUDNEJ ZELENINY.

Vplyvom gastronomickych

a vyzivovych trendov sa vSak
cvikla znovu dostava na nase
taniere.V réznych kreativ-
nych a chutnych obmenach
- ako sucast natierok ¢i slad-
kych jedal, pecena, varena,
odstavena ¢i surova. Navyse
s nalepkou superzdravej
potraviny.

Co hovori veda na to, ¢o z nej
moze ludské telo vytazit?

vyskytuje a hovori cievam,
aby sa rozsirovali, ¢im sa
zvysuje prietok krvi a zniZuje
sa krvny tlak.

Sportovci teda cviklovej Stave
dakuju za lepsi vykon a ne-
$portovci cviklu uvitaju ako
ucinny doplnok na prevenciu
a liecbu niektorych kardio-
vaskularnych ochoreni.

Pre jej vynimocné vlastnosti
ju uctievali uz stari Rima-
nia, ktori verili, Ze je silnym
afrodiziakom pre vysoky

obsah béru, ktory priamo
suvisi s produkciou ludskych
pohlavnych horménov.
Cvikla je navySe vybornym
zdrojom kyseliny listovej,
draslika, hor¢ika, vitaminov
A,E,K,C,B1,B2, B3 a B6, Ze-
leza, fosforu, vapnika, sodika
a zinku.

Okrem toho obsahuje aj kre-
mik, ktory sa Casto prezyva
,mineralom krasy“. Je totiz
nevyhnutny pri tvorbe vaziv
a tkaniv, zodpoveda za pruz-

nost a zdravie ciev, pokozky
nechtov aj vlasov, podporu-
je regeneraciu organizmu

a spomaluje starnutie.

Malokto si pri priprave cvik-
lovych pokrmov uvedomi, ze
aj listy a stonka sti jedlé, a tak
casto koncia v kosi. Je to
skoda, pretoze aj tie otvarajui
nespocetné mnozstvo kuli-
narskych moznosti - mozno
ich pridat do salatov, podavat

CVIKLOVE GNOCCHI
S CHRUMKAVYM
CESNAKOM A SALVIOU

Ingrediencie:

2 surové cvikly

2 vacsie zemiaky

100g hladkej celozrnnej Spaldovej muky
1 polievkova lyzica olivového oleja

2 straciky cesnaku

1PL nasekanych listov 3alvie

160 g listov baby Spenatu
jemne nastrihany parmezan alebo iny tvrdy syr

Postup:
Cviklu a zemiaky dajte na plech a upecte v Supke domakka

1.

2.

pri180 stupnoch.

Po vychladnuti cviklu aj zemiaky oSipte, cviklu rozslahajte
v mixéri, aby ste vytvorili hladké pyré. Do cviklového pyré
pridajte zemiaky a roztlacte do hladka.

. Prisypte muku, osolte a zmes rozmiesajte. Vyklopte ju

na jemne pomucenu pracovnu dosku a rukami mieste,
kym neziskate nelepivé cesto.

Z pripraveného cesta odrezte kisok, z ktorého na pracovnej
doske vytvarujete valCek, ten nasledne krajajte na rovnako

Cvikla ma jeden z najvyssich
obsahov cukru zo vsetkych
druhov zeleniny. Surova ¢i
varena cvikla pontka asi

8 - 10 percent sacharidov,
vacsina z nich sa vyskytuje
v podobe glukdzy a fruktdzy.
Vdaka vysokému obsahu
vlakniny sa vSak cukry
uvolniuju do tela len pomaly,
hladina cukru aj choleste-
rolu v krvi ostava vyvazena,
takZe konzumacia cvikly je
prospesna aj pre cukrovkarov
alebo ludi, ktori sa snazia
znizit svoju hmotnost.

Ze Cervena repa je bohatym
zdrojom dusi¢nanov, ktoré
zlepSuju svalovi vykonnost
u vrcholovych $portovcov.
Prostrednictvom retazovej
reakcie telo meni dusi¢na-
ny na oxid dusnaty - plyn,
ktory sa uz v tele prirodzene

V poslednom ¢ase vzrasta zaujem aj o protirakovinové viastnosti cvikly.
llustracné foto: Pixabay

pesta.

a na podporu imunity.

na pare,dusené ¢i v podobe

Pre mnozstvo obsiahnu-
tého Zeleza sa odporucaju
konzumovat v stuvislosti so
zmiernenim chudokrvnosti

Hoci je pravda, Ze konzuma-
cia cvikly mozZe zafarbit mo¢,
niektori Iudia dokonca veria,
Ze aj zuby zafarbi, aZ nezvrat-
ne stratia lesk. Typickud tma-
vocervent farbu repe dodava

ktory vSak organizmu ani zu-
bom neskodi, prave naopak.
Vyskumy napriklad pouka-
Zuju na to, Ze betakyanin

velké kusky, ktoré mozete vytvarovat napr. vidlickou.

5. Gnocchivlozte do vriacej vody a varte 2 mindty, kym
nevyplavaji na povrch.

6. Na oleji opecte cesnak, kym nebude chrumkavy a nezaéne
zlatndt. Pridajte Salviu a opekajte do chrumkava. Nakoniec
pridajte surovy Spenat a zmes kratko premiesajte.

7. Zelenl zmes zmiesajte s gnocchmi a servirujte posypané
syrom, podla chuti pokvapkajte trochou olivového oleja.

Zdroj: bbcgoodfood.com

urychluje detoxikaciu pece-
ne a podporuje jej ¢innost.
Po vypiti vacsieho mnozZstva
alkoholu tak méze byt cvikla
uzito¢nym pomocnikom

Vv zotavovani ,,po opici“.

V poslednom case vzrasta aj
zaujem o jej protirakovinové
vlastnosti a vyuzitie produk-
tov z jej zloziek ako doplnkov
stravy na prevenciu rakoviny,
hoci mechanizmy, ktoré su
zakladom chemopreventiv-

silny antioxidant betakyanin, nych a chemoprotektivnych

ucinkov, zatial vedci neob-
jasnili.

Zdroj: SME

Jarna starostlivost o dobri imunitu Iawy

Menej slne¢nych lucov a vitaminov
pocas zimy postupne oslabuje orga-
nizmus. Citime sa unaveni a bez ener-
gie. Jar prichadza s nadejou. Chysta
nam vsak aj tri podpasovky: okrem
pretrvavajucej hrozby omikronu,
je to chripka, ktora rada udrie, ked
prechiadzame zo zimy do teplejSieho
ro¢ného obdobia. Napokon je to aj
tzv. jarna unava - ddsledok nedos-
tatku vitaminov a mineralov v strave.
Ochrana proti tymto nastraham spo-
¢iva okrem dostato¢ného spanku, vy-
vaZenej stravy a primeraného pohybu
najméd vo zvySenej dennej starost-
livosti o kvalitnu obranyschopnost
organizmu. Na pomoc prichadza vy-
sokocisty beta glucan - prirodny imu-
nomodulator, ktory dokaze pozitivne
ovplyviiovat funkénost imunitného
systému.

Dobre fungujuci imunitny systém
chréni organizmus pred neZiaducimi
vplyvmi. To znamena: ¢o je poskode-
né, opravi a zahoji, ¢o do tela nepatri,
vypudi von (baktérie, virusy, plesne, ale
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aj zmutované vlastné bunky, z ktorych
by mohla vzniknut rakovina). Oslabe-
nd obranyschopnost si tieto povinnos-
ti neplni. Zvlast na jar sa to prejavuje
napriklad inavou, hor$im hojenim ran,
zvy$enou nachylnostou na ochorenia,
zdlhavym lie¢enim beznych ochoreni.
Preto sa pozornost vedeckej i laickej
verejnosti stale intenzivnejsie upiera
na tlohu beta glucanov. Vie sa o nich,
Ze su prirodnymi imunomodulatormi,
¢ize latkami, ktoré su schopné pozitiv-
ne ovplyvinovat funkénost imunitného
systému.

Beta glucan z hlivy ustricovej

Beta glucany su prirodné polysa-
charidy, tzn. st to zlozené cukry, ktoré
sa nachddzaju v obilnindch, v medi-
cinskych hubédch (patri k nim aj hliva
ustricova) a tiez v drozdi. Dokazu po-
vzbudit, nastartovat malo vykonnu ob-
ranyschopnost. Problém je vSak v tom,
ze hoci ide o prirodné latky, organiz-
mus si ich pre rézne primesi - necistoty
nevie najst a vyuzit. Treba ich najprv
z drozdia ¢i hub extrahovat a Cisté

pontknut organizmu. Iba tak sa napl-
no prejavia imunomodula¢né ucinky
ovplyvnujice funkciu imunitného sys-
tému. Nestali teda jest drozdie, hlivu ¢i
pit kvasinkové pivo, ktoré tiez beta glu-
can obsahujui. Ziskavanie beta glucanu
v najvyssej Cistote sa u nds dari najmi
z hlivy ustricove;.

ZaleZi na Cistote beta glucanu

Na trhu je velké mnozstvo vyzZivo-
vych doplnkov na povzbudenie imuni-
ty. Treba si z nich vediet spravne vybrat,
lebo nie kazdy je pre obranyschop-
nost naozaj prospesny. Ocakavanie
- povzbudenie imunitného systému
k ochratiovaniu organizmu - dokdze
splnit iba vysokocisty beta glucan (viac
ako 90 %), zbaveny primesi a necistot,
ktoré brania beta glucanu naviazat sa
na receptory imunitnych buniek a tak
ich aktivovat. Cim vyssia Cistota, tym
kvalitnej$i u¢inok a menej vedlajsich
ucinkov. Preto je pri kipe akéhokolvek
beta glucanu dolezité v§imat si udaj
o jeho distote. Vysokocisty beta glucan
ma este aj td vyhodu, Zze nema Ziadne

Dpodpora
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vedlaj$ie uc¢inky a negativne interakcie
s inymi liekmi.

Prekondvanie jarnych nastrah

Pretrvavajtica, nastastie uz ustupuji-
ca, pandémia Covidu-19 ohrozuje naj-
md nezaockovanych Iudi. Ale ani ocko-
vani, nie su celkom v bezpe¢i, ak nemaju
kvalitny imunitny systém. Najmé v pre-
chodnom jarnom obdobi, ktoré spreva-
dza aj chripka a takzvana jarna tnava, by

Beta glucan:

Munily pre ceil

rodainu
Beta Glucan Detsky sirup I+
bez konzervantov

pre deti od | roka

s obsahom beta glucanu a vitaminu C
vyborna prirodna jahodova prichut.

Beta Glucan 240+

* vyznamna davka beta glucanu + vitamin
C a D (nielen) pre spravne funguijtci
imunitny systém"

* vhodny pre kazdodenné uzivanie

Ziadajte vo svojej lekdrni!
www.natures.sk

Vyrobea: Netures 510, A Séckoviza 33, 91701 Tinava, * Zcravoine idkria previamin C DD pocka Nrideia (ES) & 1924/2006: prisieva k spevg frkciimuritného systému

sme mali viac dbat o denné posilniovanie
obranyschopnosti svojho organizmu.
Odportcana preventivna dévka pre do-
spelt osobu je 100 — 200 mg beta glu-
canu denne. Niz§ia sa v organizme ani
neprejavi. V. prechodnom obdobi, pri
prechladnuti, inom onemocneni a tiez
pocas rekonvalescencie je potrebné dav-
ku zvysit. Kvalitny imunitny systém po-
sobi okrem iného aj na zniZenie Gnavy,
stresu a zmiernuje tiez prejavy alergie.

TP223020355/001
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BANSKOBYSTRICKY KRAJ

Nostalgické jazdy historickym viakom

Vychutnajte si jazdu historickym vlia€ikom jednou z najkrajsich zelezni¢nych trati z Brezna cez Cervent Skalu
aTelgart az do Dediniek. Spoznajte nevidané lokality Horehronia, unikatne Zelezni¢né technické pamiatky,
ako su Telartsky a Chmaro3sky viadukt, Tunel Kornela Stodolu ¢i Telgatska slucka, ¢aro kralovoholskych
Nizkych Tatier alebo pdvabné scenérie juznej strany Slovenského raja.

Atmosféru vo vlaku bezpochyby zaruci animacny program, ktory zabavi aj naudi.

Spomalenie pocas celého leta v soboty ponukaji nostalgické jazdy historickymi viakmi, siahajicimi az

do roku 1934. TakZe, ak nemate so svojimi vnucikmi pripraveny letny program, jazda vlacikom sa priamo nuaka.
Nastlpit do tohto vlaku je mozZné na kazdej zo zastavok, kipit sa da jednosmerny i obojsmerny listok a pre
seniorov nad 60 rokov i ZTP, ale aj pre deti plati zlavneny cestovny listok. Listky sa dajd objednat za urcitych
podmienok aj v predstihu.

z s . B r"
Predavaju sa iba do kapacity vlaku.

1;5;:}535,‘;1!3-: '.

Dobry tip: V Banskobystrickom kraji funguju aj dalSie zaZitkové vlaky — v Kremnici Kremnicky expres,
v Zbojskej Zbojnicky expres, v Ciernom Balogu Ciernohronska Zeleznica a v Tisovci Zubacka Tisovec.

BRATISLAVSKY KRAIJ

Od mestianskych domov k éinkovaniu a keramike

Nasadnite do vlaku a navstivte Bratislavu. Da sa v nej aj nakupovat, ale aj objavovat nepoznané.

Ak davate prednost menej davnej histérii, prejdite sa po malebnych staromestskych ulickach, posedte

si v kaviarni pod oknami palacov a mestianskych domov z Cias jej najvacsej slavy, ked bola takmer 300 rokov
korunovacnym mestom a hlavnym mestom Uhorska. Oplati sa zajst k Devinu i na Sandberg, svetoznamu
paleontologickt lokalitu.

Ak mate radi hrady, naplanujte si vylet na Cerveny Kamen s krasnou expoziciou nabytku, Pezinsky zamok
so zrekons$truovanymi priestormi z ¢ias Palfiovcov, v Stupave najdete kastiel' s parkom na piknik a v HoliCi
monumentalny zamok s vodnou priekopou a moznostou na ¢Inkovanie.

Zrelaxovat mdzete vo vinarskych mesteckach — Svaty Jur, Pezinok, Modra ¢i Skalica. Ak sa vam zaZiada
pohody a pokory, idedlnym miestom je Marianka a o nieCo dalej aj Sastin. Ak potrebujete dotyk

remesla — zajdite do Modry Ci Velkych Levar a obdivujte keramiku — modransku ¢i habansku.

Dobry tip: Neplatte za poznanie, zabavu, relax ¢i nadsenie viac, ako musite. V hlavhom meste je v ponuke
Bratislava CARD, ktora vam zaruci volny vstup do muzei a galérii, bezplatné prehliadky, neobmedzena
dopravu a dalSie zlavy do vysky 50 percent.

KOSICKY KRAJ

Tomasovsky vyhlad - atrakcia pre kazdého

Turistické chodniky, prekrasna priroda, jaskyne, tajomné zakutia, ale i mimoriadne prirodné tkazy.
Takym je aj Tomasovsky vyhlad, hadam najznamejsi bod Narodného parku Slovensky raj. Vystup nan

je nenarocny, vhodny aj pre toto jarné obdobie a aj pre sviatocnych turistov. Trochu namahy, na konci ktore;j
je tchvatna odmena. Je to skalnaté bralo terasovitého tvaru, ktoré sa nachadza nedaleko Spisskych
Tomasoviec. Skalna stena je vysoka 200 m a vacsinou kolma, preto je oblibenym miestom horolezeckych
vycvikov a skalolezeckych pretekov. Ak si vyberiete dobry termin, budete moct Sikovnych lezcov aj obdivovat.
Z vysky je nadherny vyhlad na roklinu Hornadu a aj na stity Vysokych Tatier.

Moznosti, ako sa na Tomasovsky vyhlad dostat, je vela. No najjednoduchsia trasa vedie od Spisskych
Tomasoviec a zvladnu ju aj seniori ¢i deti. Od tejto obce je to k tejto atrakcii asi1,5 km, potom treba sledovat
zeleno znaceny turisticky chodnik. Tomasovsky vyhlad je dostupny aj na bicykli. Cyklotrasu tieZ treba zacat
v Spisskych Tomasovciach.

Dobry tip: Navsteva Slovenského raja sa nemusi obmedzit iba na fandenie otuzilcom. Prejdite sa po jeho
roklinach a dolinach. Pomdze vam Turisticka karta Slovensky raj & Spis, ktora je plna zliav. Ziskate ju zdarma
v partnerskych ubytovacich zariadeniach regionu.

NITRIANSKY KRAJ

Strieborna turistika po putnickych miestach

Objavte malebnost patnickej cesty po Zobore a vdaka nordic walkingu, severskej chddzi, zaZijete aktivnu
chddzu posiliiujdcu ¢innost srdca.

V prvy den pobytu vas ¢aka vystup na vrch Zobor spojeny s kurzom nordic walkingu. Cesta zacne

pri Svoradovom prameni, ktorému sa pripisujd zazracné Gcinky. DIhé starocia zasoboval vodou Klastor

sv. Hypolita, dnes pomaha chorym v Lie€ebnom Ustave sv. Svorada. Nad jaskynou si prezriete 400-ro¢ny kriz
zo zaniknutého nitrianskeho kostola sv. Jakuba. Na vrchole Troch dubov s nadhernym vyhladom na vzacnu
Zoborsk lesostep, vrchy Tribeca a hrad Gymes sa zastavite na pikniku, potom neobidete ani ruiny
Kamaldulského klastora, kde kedysi byval znamy mnich Cyprian. Ako finale prvého dna je naplanovana
degustacia nitrianskej medoviny a navsteva Muizea medoviny.

Druhy den vam sprievodca v dobovom kostyme odkryje zakutia Nitrianskeho hradu. V historickom hostinci
priamo v mestskom parku si oddychnete pri kavicke a chutnom zakusku.

Dobry tip: Na prehliadku sa treba objednat a treba na fiu minimalne 10 ludi. V cene je zahrnuty sprievodca
po Zobore, obcerstvenie na pikniku, vecera, ubytovanie s ranajkami, zazitkové sprevadzanie
po Nitrianskom hrade, degustacia medoviny a kava so zakuskom.
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PRESOVSKY KRAJ

Noc s vyhladom na tatranské sStity

Na jar sa v Tatrach este lyZuje. Ak viak mate lyZovacky cez den dost, zajdite si aj vndatami na Chodnik
korunami stromov v celoroénom horskom stredisku Bachledka Ski&Sun. Do konca marca este bude fungovat
aj nova velkolepéa atrakcia Carovna krajina Bachledka, ktora vam sprostredkuje vyhlad na tatranskeé stity
v Ziari hviezd a najCistejSej nocnej oblohy v nadmorskej vyske az 1170 m n.m. Carovny chodnik tvori vy3e
55-tisic svetielok a rozne svetelné zvierata. Sprevadza ju ponuka teplych a chladenych napojov a jedal

s hudbou a magickou atmosférou.

Bachledka je oblbené celorocné horské stredisko s ponukou réznych moznosti travenia volného ¢asu.
Nachadza sa na hrebeni Spisskej Magury, na hranici Pieninského a Tatranského narodného parku.
Miernym stdpanim vas bezpecne zavedie zo zeme az do vysky 24 metrov ku korunam stromov.

Trasa meria 1234 metrov. Ziskaju si vas vyhlady z panoramatickej podesty 32 metrov vysokej veze,
ktorou je chodnik ukonceny.

Dobry tip: K chodniku vas pohodine vyvezie kabinkova lanovka Bachledka, ¢im sa zaroven stava
bezbariérovou atrakciou. Ak by bol chodnik pre vas zo zdravotnych dévodov predsa len narocny, je tu
moZnost poZicat si zadarmo invalidny vozik a previezt sa chodnikom na fiom.

TRENCIANSKY KRAJ

Potok sa zarezaval, prekvapkaval a tiekol

V najuzsich miestach divokej a romantickej krasy najuzSieho kanona na Slovensku sotva prejdd plece popri
pleci piati kamarati. A ked su pri sebe takto blizko, vedia lepSie zdielat ¢aro vyhladavanej turistickej
atrakcie — Maninskej GZiny. Vjej bizarnych skalach sa usidlilo mnoho druhov rastlin a Zivocichov.

Dari sa im tu najma pre vysoku vihkost a rozdiely v nadmorskej vyske.

Skaly sa vysoké az Styristo metrov a zvieraju uzucki dolinu Maninskeho potoka. Priesmyk vznikol jeho
zarezanim do vapencov a rozdelenim Maninskeho bradla na dva vrchy. Zo strmych svahov ¢asto dno doliny
zasypavajl snehové laviny. Hromada snehu sa v tienistom prostredi topi len pomaly, takZe tu biela perina
niekedy ostava az do maja.

Navstevnik moZe proti pridu potoka pokracovat nau¢nym chodnikom az k dalsej prirodne;j

rarite — Kostoleckej tiesnave. V nej je najvacsi skalny previs Karpatského oblika aj s impozantnym sutinovym
kuZelom. Mnohi ho oznacuju za ,strechu Slovenska“ v srdci Maninskej vrchoviny.

Dobry tip: Navsteva Maninskej GZiny nepatri k turisticky naroénym. V lete sa v nej prijemne schladite
a zrelaxujete. Do kanonu je zabezpecena mestska a primestska doprava z PovaZzskej Bystrice,
takZe sa k jej vstupu lahko dostanete. Tesne pred jej za¢iatkom je aj kipalisko.

TRNAVSKY KRAJ

Deil na navsteve perly Malych Karpat

Den v malebnej obci Smolenice sa naozaj da uzit. MdZete stihnt napriklad navstevu jaskyne Driny.
Domaci odporacaja, aby ste si privstali a stihli ranné vstupy, aby ste potom pocas dna mali priestor

aj nainé aktivity. Smolenicka f€ela vas vysadi na parkovisku, potom vas caka kilometrova prechadzka
k jaskyni so schodmi na jej konci. Prehliadkovy okruh ma 450 metrov, obdivovat mdZete napriklad

aj najkrajsi krasovy Gtvar Slonie usi.

Potom sa vydajte nau¢nym chodnikom Smolenicky kras az ku Smolenickému zamku, prezrite si ho, stoji za to. |
Za kratky ¢as sa potom viete dostat do medovinarstva V¢elco a navstivit Mazeum keltského hradiska
Molpir ¢ oddychnut si v rozlahlom anglickom parku pod zamkom. V zamku si nenechajte ujst vystup
na vyhliadkovu ploSinu zamockej veze. Uvidite Trnavu Ci najvyssi vrch Malych Karpat — Zaruby.

A eSte vas caka rodinné medovinarstvo VEelco. Poprechadzajte sa s detmi ¢i vnukmi po vcelarskej
zahrade a spoznajte zivot vciel.

Dobry tip: Urcite nezabudnite ochutnat chyrnu lokalnu medovinu, medovicu, medové pivo ¢i medové
sajdre réznych prichuti. Cast z nich je si€astou degustacii, ak sa rozhodnete pre niektory z informacnych
okruhov po rodinnom medovinarstve.

ZILINSKY KRAJ

Celé Slovensko na jednom mieste

Ak by ste chceli na jednom mieste vidiet a porovnat tradi¢né ludové stavitelstvo a spésob byvania ludi
zjednotlivych regionov, navstivte najvacsiu narodopisna expoziciu v prirode na Slovensku v Martine.
Expozicia podava obraz tradi¢ného ludového stavitelstva, byvania a spésobu zivota obyvatelov oblasti
severozapadného Slovenska v obdobi druhej polovice 19. storocia a prvej polovice 20. storocia. Najdete
tu objekty z Oravy, Liptova, Kyslc a Turca. Atmosféru dotvaraju volne sa pasuce kozy, zahradky s bylinkami
a policka. Vexpozicnom areali mizea sa na ploche 15,5 ha nachadza 143 objektov, z ktorych

je spristupnenych 22 objektov.

Kazda druhd nedelu pocas letnej sezény sa v skanzene konaju podujatia narodopisného leta, ktoré

sa tematicky orientujd na niektortd z tém fudovej kultdry, zvykov alebo remesiel.

Muzeum slovenskej dediny sa nachadza v Martine, v ¢asti Jahodnicke Haje. Pred mizeom —asi 500 m
— je zachytné parkovisko, od neho je k hlavnému vstupu do arealu desatmin(tova prechadzka.

Dobry tip: Na webovej stranke Zilinského turistického raja najdete virtuaine prehliadky napriklad Vodného
diela zilina, Slanického ostrova umenia, Marianskeho namestia v Ziline, skanzenov v Martine ¢i vo VVychylovke,
Ci¢mian, JanoSikovych dier a mnohé iné.

Zdroj: organizacie cestovného ruchuTurizmus regionu Bratislava, krajské organizacie cestovného ruchu Severowychod Slovenska a Trencin Regidn, Kosice Region Turizmus, Banskobystricky kraj Turizmus, Zilinsky turisticky kraj,
Nitriansky kraj a Trnavsky kray.
Hustraéné foto: /5K, \/Celco, MY, Bachledka, KosiceRegion, Majolika, Railpage, Kamnavylet sk
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