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FÓLIE NA TERASY - ALTÁNKY
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5. novembra 1414   
v Kostnici sa začal koncil, v ktorého priebehu bol súdený Jan Hus

Výročia a udalosti 6. novembra 1945   
prezident Edvard Beneš vymenoval druhú povojnovú vládu vede-
nú Zdeňkom Fierlingerom.

Výročia a udalosti
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JESENNÁ AKCIA

Prenájom elektrických 
polohovacích postelí s dovozom

Ľubotice   e-mail: epostel@epostel.sk

Info: 0903 841 587
www.epostel.sk
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Dodávka materiálu
za VEĽKOOBCHODNÉ
CENY!
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 bcsiprichard@gmail.com 0910 664 000iprichard@gmail.com 0910 664 000
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PREBÍJANIE
a  PREČISTENIE

ODPADOVÝCH  POTRUBÍ

0908 580 291

NONSTOPs možnosťou
využitia

kamerového
systému

WC   -   UMÝVADIEL
DAŽĎOVÝCH ZVODOV
PISOÁROV
GULIČIEK
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Ponuky a zameranie ZDARMA. 0940 88 88 29

STRECHY
Najlacnejšia strešná krytina v okolí

Tesárske

Pokrývaèské

Klampiarske
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Všetko pre vašu strechu, prístrešky, altánky a iné.

Slovenské domácnosti môžu podať 
žiadosti na obnovu starších rodinných 
domov prostredníctvom www.obnov-
dom.sk. Projekt obnovy rodinných 
domov za vyše 500 miliónov eur za-
strešuje Slovenská agentúra životného 
prostredia, ktorá je podriadenou orga-
nizáciou Ministerstva životného pro-
stredia SR. Obnova rodinných domov 
je súčasťou Plánu obnovy a odolnosti 
Slovenskej republiky. Jej cieľom je do 
roku 2026 podporiť príspevkom na ob-
novu domu až 30 tisíc starších domov. 

Pracovníci regionálnych kancelárií 
v 10-tich mestách na Slovensku žiadate-
ľom poskytujú podporu vo forme odbor-
ného poradenstva a informácií o výzve a 
to v Bratislave, Košiciach, Prešove, Žiline, 
Nitre, Banskej Bystrici, Trnave, Trenčíne, 
Liptovskom Mikuláši a Lučenci. Viac sa 
môžu záujemcovia dozvedieť aj na bez-
platnej Zelenej linke MŽP: 0800 144 440. 
Podmienky výziev, formulár žiadosti, 
príručka pre žiadateľa, návrh zmluvy a 
ďalšie informácie môžu záujemcovia o 
príspevok nájsť na www.obnovdom.sk.

Prvé, pilotné výzvy sú určené pre 2 
skupiny žiadateľov: pre štandardnú sku-
pinu žiadateľov a pre znevýhodnené, so-
cio-ekonomické skupiny. Hodnota oboch 
výziev je 30 mil. eur. „Štandardná skupina 
žiadateľov môže získať príspevok 14-tisíc 
eur, pri dosiahnutí 30 až 60 %-nej úspore 
energií. Ak žiadateľ dosiahne úsporu ener-

gií nad 60 %, môže získať príspevok z plá-
nu obnovy vo výške až 19-tisíc eur. Znevý-
hodnené rodiny v rámci socio-ekonomickej 
skupiny môžu dostať dotáciu až do výšky 
95 % celkových oprávnených výdavkov, 
čo môže byť maximálne 18-tisíc eur,“ infor-
muje Ministerstvo životného prostredia SR. 
Výsledkom obnovy má byť zlepšenie tepel-
no-technických vlastností domu, výmena 
neefektívneho zdroja tepla a teplej vody, a 
tiež realizácia adaptačných opatrení zmier-
ňujúcich klimatickú krízu. Záujemcovia 
môžu podporu využiť na variácie opat-
rení pri zachovaní realizácie povinných 
opatrení uvedených vo výzvach, podľa 
ich finančných možností. Táto podpora sa 
viaže na cieľ energetickej úspory, najmenej 
30 %. Toto potvrdí energetický certifikát, 
vyhotovený pred a po rekonštrukcii. „Pod-
porovanými opatreniami sú: zlepšovanie 
tepelno-technických vlastností, inštalácia 
zdroja energie, zelená strecha, akumulač-
ná nádrž na dažďovú vodu, tieniaca tech-
nika, ale aj odstránenie azbestu. Súčasťou 
oprávnených nákladov je aj projektová do-
kumentácia,“ objasňuje rezort.

Obnova domov z plánu obnovy

» ren
zdroj foto pen_ash pixabay

0907 895 864

REKLAMA
do novín................................

Po prečítaní noviny
odhoďte do triedeného
odpadu /PAPIER/
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Problémy s kĺbmi a bolestivý pohyb ?
Posledné roky sa medzi populačné 

ochorenia dostal na prvé priečky zdravot-
ný problém týkajúci sa ťažkostí s  kĺbmi 
a pohybovým aparátom. Ako sa zrýchľu-
je tempo života, každým dňom je menej 
času na oddych a menej času dať telu 
pauzu. Tým čoraz viac sa zaťažuje celý 
organizmus a v neposlednom rade trpí aj 
kostra, kĺby, šľachy a svaly, ktoré nemajú 
čas resp. výživu na samoregeneráciu. 

V  dnešnej dobe sa stalo „luxusom“ do-
priať si chvíľku oddychu a  práve preto by 
mala byť nevyhnutnosťou každého dňa 
dostatočná výživa, príjem kvalitných po-
travín a  dopĺňanie živín a  cenných mine-
rálov. 

Problémy s  kĺbmi môžu začať nenápad-
ne – bolesťami, ktoré riešime tabletkou. 
V prevažnej miere je to tabletka, ktorá pô-
sobí utlmujúco, analgeticky a  tým pádom 
bolesť potláča, ale nerieši príčinu zdravot-
ných problémov. Odporúčaním odborníkov 
lekárov sa do popredia dostávajú výživové 
doplnky obsahujúce hovädzie kolagénové 
peptidy, chondroitín, glukozamín sulfát a 
ďalšie látky ktoré pomáhajú pri liečbe po-
hybového aparátu, podieľajú sa na rýchlej-
šej rekonvalescencii po úrazoch či operá-
ciách a pomáhajú predchádzať bolestiam. 

 
Nie je kolagén ako kolagén... 
rybí vs hovädzí

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 

označované číslicami I a II, tieto kolagé-
ny sú neoddeliteľnou súčasťou v  raste, 
obnove a rekonvalescencie kostí, šliach, 
väzov a kože. Pri dennom užívaní pred-
písaných dávok dostáva naše telo skrz 
hovädzí kolagén veľké množstvo ami-
nokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,  prob-
lémoch s  pohybovým aparátom, boles-
tiach a pri reumatických ťažkostiach. 

 Rybí kolagén tvorí kolagén typu I. 
Tento druh kolagénu obsahuje podob-

né množstvo aminokyselín ako hovädzí 
kolagén, ale však v menšom množstve. 
Zdrojom hydrolyzácie kolagénu z rýb sú 
šupiny a koža. Tento typ kolagénu je bo-
hatý na aminokyselinu „hydroxyprolín“ 
, ktorá je základným prvkom pokožky, 
ciev a  tkanív. Rybí kolagén má bla-
hodárne účinky v  boji proti vráskam, 
zvyšuje pružnosť a  elasticitu pokožky 
a  podporuje antioxidáciu organizmu. 
Pomáha  udržiavať mladistvý vzhľad 
pleti a potláča s známky starnutia. 

             » red
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Osteoporóza je ochorenie, ktoré 
sa prejavuje ubúdaním množstva 
kostnej hmoty a poruchami mik-
roarchitektúry kostí. Vedie teda k 
oslabeniu pevnosti kostí a tým k 
zvýšeniu lámavosti kostí. Prerie-
dená kosť sa stane menej odolnou 
voči mechanickým vplyvom - ťahu, 
tlaku, šmyku a krúteniu, klesá jej 
pružnosť a pevnosť, v dôsledku 
čoho sa zvyšuje riziko zlomenín.

Kvalita kostnej hmoty sa buduje 
najmä v detstve a v období dospieva-
nia. Ak v tomto období organizmus 
trpí nedostatočným príjmom vápnika 
v dôsledku nesprávnych životných ná-
vykov, nedostatočného pohybu a iných 
rizikových faktorov, výsledkom je sla-
bá odolnosť a zvýšená krehkosť kostnej 
hmoty, ktorá sa vekom zhoršuje. „V 
rámci prevencie dbajte na dostatočný 
prísun vápnika, jeho hlavným zdrojom 
má byť v prvom rade vyvážená a pestrá 
strava. Vhodne zostaveným jedálnič-
kom spravidla dokážete svojmu telu za-
bezpečiť dostatočný prísun vápnika,“ 
informuje Úrad verejného zdravotníc-
tva SR na sociálnej sieti a zároveň v sú-
vislosti so správnym stravovaním dáva 
do pozornosti tieto odporúčania:

- Doprajte si denne dostatočné množ-
stvo mlieka a mliečnych výrobkov.
- Spestrite si stravu rybami, makom, 
orechmi, sójou a jedzte veľa zeleniny.

- Nekonzumujte nadmerné množstvo 
mäsa, soli a cukrov, pretože ich zvýše-
ný príjem môže podporovať vylučova-
nie vápnika, a tým podporovať vznik 
osteoporózy.
- Obmedzte pitie kávy a alkoholu – ko-
feín znižuje hladinu vápnika, alkohol 
znižuje vstrebávanie vápnika z čreva. 
-Dôležitý je tiež dostatočný prísun vi-
tamínu D - je potrebný na efektívne 
vstrebávanie a využitie vápnika v tele, 
a tým na správnu stavbu kostí. Bez 
tohto vitamínu sa kosti oslabujú aj na-
priek dostatočnému príjmu samotného 
vápnika. Dobrým zdrojom vitamínu D 
je trávenie primeraného času na sln-
ku, ako aj konzumácia rýb (napríklad 
losos, makrela, tuniak, sardinky) či po-
travín obohatených o vitamín D.

Pozor na osteoporózu

» ren
zdroj foto Fotoshoptofs pixabay

Polícia eviduje za rok 2022 rekordný ná-
rast požitia alkoholu za volantom. Počet 
smrteľných dopravných nehôd stúpa. V 
snahe predchádzať tragickým udalos-
tiam na cestách pripravuje Ministerstvo 
vnútra SR viacero návrhov opatrení a 
tiež novú informačnú kampaň „Alkohol 
za volantom môže zabíjať“. 

Kampaň sa bude konať do konca roka 
2022 formou kampaňových videí na soci-
álnych sieťach Ministerstva vnútra SR Fa-
cebook a Instagram, letákovou formou a 
tiež prostredníctvom premietania krátkych 
videí priamo v priestoroch čerpacích staníc. 
„Dôsledky nehody na zástavke Zochova v 
Bratislave sú pre celú spoločnosť traumati-
zujúce a je nemysliteľné aby sa to opakova-
lo. Aj preto spúšťame informačnú kampaň, 
ktorá má odradiť vodičov sadať si za volant 
po požití alkoholu. Alkohol síce dodáva se-
badôveru, zároveň ale spomaľuje zmyslové 
a motorické reakcie a jazda pod jeho vply-
vom je nebezpečná, ako pre opitého vodiča 
tak pre jeho okolie,“ zdôrazňuje dôležitosť 
zodpovedného prístupu minister vnútra SR 
Roman Mikulec. 

Smutná bilancia - Polícia vykonáva od 
začiatku roka 2022 dopravno-bezpečnostné 
akcie na celom území Slovenska. Za deväť 
uplynulých mesiacov polícia prostredníc-
tvom kontrol odhalila 8 068 pozitívnych 
dychových skúšok u vodičov motorových 
vozidiel. Je to najviac za rovnaké obdobie 
od roku 2015. „Realita na našich cestách 
čo sa požitia alkoholu týka, je smutná. Za 

deväť mesiacov tohto roka evidujeme 9 073 
dopravných nehôd, z toho v 1069 prípadoch 
bol vinníkom alkohol u vodiča, čo je 12 %z 
celkového počtu dopravných nehôd,“ ho-
vorí riaditeľ odboru dopravnej polície PPZ 
Tomáš Vrábel.

Príprava nových opatrení - Prioritou 
rezortu vnútra pre nadchádzajúce dni, je 
preto v čo najkratšom možnom čase prijať 
celý rad opatrení, aby odvážlivcov pod vply-
vom alkoholu na našich cestách ubúdalo. 
Bodový systém, stacionárne zariadenia na 
meranie rýchlosti v mestách a obciach, po-
silnenie kompetencií mestských policajtov, 
teoretická skúška v elektronickej podobe 
pre žiadateľov vodičského oprávnenia, 
nové návrhy v zákone o cestnej premávke 
súvisiace s jazdou pod vplyvom alkoholu sú 
všetko nové návrhy opatrení rezortu vnút-
ra v snahe predchádzať tragickým udalos-
tiam, ktoré spôsobil alkohol za volantom. 
„V súčasnosti už prebieha príprava podkla-
dov pre projekt Automatizovaného systému 
odhaľovania porušení pravidiel cestnej 
premávky financovaného z Plánu obnovy 
a odolnosti SR. 279 technických zariadení 
na dokumentovanie prekročení rýchlosti 
jazdy, porušení povinnosti zastaviť vozidlo 
na príkaz dopravnej značky „Stoj, daj pred-
nosť v jazde!“ alebo na signál so znamením 
„Stoj!“. Radary budú osádzané v miestach, 
ktoré sú prednostne označené ako nehodo-
vé miesta a úseky, alebo sú z iného dôvodu 
označené ako kritické,“ informuje rezort 
vnútra na svojom webe.

Alkohol za volantom môže zabíjať

» ren
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V posledných rokoch sa čoraz častej-
šie stretávam s názorom, že súčasná 
mladá generácia má prehnane vy-
soké sebavedomie. Neprináleží mi 
vynášať súdy. Viem však, že kým 
prehnané sebavedomie môže hra-
ničiť až s aroganciou a priniesť viac 
škody ako úžitku, tak naopak zdra-
vé sebavedomie je čosi, čo by sme si 
mali hýčkať.

Podľa odborníkov je zdravé sebave-
domie veľmi dôležité pre zdravie, ale aj 
pre psychickú pohodu každého z nás. 
Ak hovoríme o sebavedomí, hovoríme 
vlastne o dôvere v samých seba, vo svo-
je schopnosti a vo svoje konanie. Ak sme 
však majiteľmi nízkeho sebavedomia, a 
takáto viera v seba samých nám chýba, 
zvyčajne to ovplyvňuje viacero oblastí 
nášho života a cítime sa neistí nielen pri 
budovaní medziľudských vzťahov, ale 
napríklad aj pri plnení si pracovných 
povinností.

Veľký podiel na výške našej sebadô-
very má podľa odborníkov naše detstvo 
a výchova. Ak dieťa vyrastá v prostredí, 
v ktorom sa cíti byť milované, cíti pod-
poru svojich rodičov, ktorí ho chvália za 
jeho snahu, za jeho úspechy, vedia vy-
zdvihnúť jeho pozitívne vlastnosti, po-
vzbudiť ho, keď sa mu práve nedarí, po-
chváliť ho či oceniť aj za maličkosti, učia 
ho dôvere, ale aj mu umožnia pochybiť a 
vedú ho k tomu, aby sa z vlastných ne-

zdarov poučilo a nieslo zodpovednosť 
za svoje skutky, je veľká pravdepodob-
nosť, že z neho vyrastie osobnosť vyzna-
čujúca sa zdravým sebavedomím. Ak je 
tomu naopak, tak sa z dieťaťa zväčša 
stane jedinec oplývajúci nízkou sebadô-
verou a trpiaci obavami a úzkostnými 
stavmi.

Každý z nás občas o sebe pochybu-
je, neverí si a je to normálne. Veď nie 
vždy sa nám všetko darí podľa našich 
predstáv. Vtedy sa, prirodzene, dostavia 
pochybnosti, ktoré nás nútia zamýšľať 
sa nad tým, či sa uberáme tou správnou 
cestou, alebo či sme niekde nepochybili. 
A to je dobre. Na druhej strane, ak nám 
chýba zdravé sebavedomie, pochybuje-
me vždy a vo všetkých situáciách, ide o 
problém, ktorý by sme mali riešiť. Pre-
dovšetkým sa učiť láske k sebe samým 
a k viere vo svoje schopnosti. Musíme sa 
prestať neustále s niekým porovnávať 
či sa za niečo kritizovať. Treba sa nau-
čiť pochváliť sa aj za drobné zlepšenia, 
osláviť naše úspechy, 
prijať a užiť si pochvalu 
od iných. Ak sa to nau-
číme, budeme v živote 
oveľa spokojnejší a 
nájdu si nás aj veci, 
o ktorých sme sa 
kedysi neodvážili 
ani len snívať.

Treba si ho rozmaznávať

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPÄTNÉ ZDVIHNUTIE PODLÁH

ČISTO, RÝCHLO a bez BÚRANIA
stabilizujeme základovú pôdu

a zastavíme sadanie budov injektážou syntetickej živice

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

SK.ABAINNOVATOR.COM

0918 726 754
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KOMINÁRSTVO
KOLAUDÁCIE

FRÉZOVANIE / VLOŽKOVANIE
NEREZOVÉ KOMÍNY

frezovanie2@gmail.com

0915 35 33 35
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