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Nájdete

vo vnútri

Pred pár dňami sme si pripomenu-
li Medzinárodný deň bez áut. Počas 
tohto sviatku ostávajú vybrané ulice 
a námestia v celej Európe bez áut. Cie-
ľom je dosiahnuť vyššiu kvalitu života 
a menej emisií znečisťujúcich plynov v 
ovzduší. Rada by som sa pri tejto téme 
na chvíľku pristavila.

Európska komisia odštartovala Eu-
rópsky deň bez áut ešte v roku 2000. Od-
vtedy sa 22. september stal každoročne 
dňom,  v ktorom sa najrôznejšie organi-
zácie, inštitúcie, občianske združenia a 
jednotlivci snažia spopularizovať alter-
natívne druhy dopravy, ktoré sú šetrné k 
životnému prostrediu. Usporadúvajú tak 
podujatia, kde majú prednosť nemotori-
zované dopravné prostriedky a motivujú 
ľudí, aby sa po meste pohybovali na bicyk-
li, korčuliach, kolobežke, prípadne pešo.

Popravde, ak by sme skutočne chceli 
dosiahnuť želanú zmenu a urobiť čosi cen-
né pre našu planétu, Deň bez áut by nemal 
byť len jednorazovou akciou. Muselo by ísť 
o dlhodobú zmenu v našich zaužívaných 

dopravných návykoch. Na druhej strane 
však treba tiež povedať, že žijeme vo veľmi 
rýchlej a hektickej dobe, denne si musíme 
plniť množstvo povinností a presúvať sa 
za nimi častokrát aj desiatky kilometrov. 
A tak vymeniť auto za pešiu chôdzu či 
nemotorový dopravný prostriedok je pre 
mnohých z existenčného hľadiska takmer 
nemožné.

Nechcem však kvôli tomu hneď há-
dzať �intu do žita, pretože ako sa hovorí, 
kde je vôľa, tam je cesta. Istotne dokáže 
každý z nás nájsť príležitosti, kedy sa 
môže auta zriecť. Snáď práve vo voľnom 
čase môžeme nechať nášho štvorkoleso-
vého tátoša doma a vymeniť 
ho za pešiu chôdzu alebo 
jazdu bicyklom. Nielenže 
tak svojou troškou prispe-
jeme k zníženiu počtu 
automobilov na cestách 
a zlepšeniu kvality 
ovzdušia a životné-
ho prostredia, ale aj 
nášho zdravia.

Prispejme svojou troškou

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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Sociálna poisťovňa od 1. októbra 2023 
už druhýkrát v tomto roku zvýši sumy 
minimálneho dôchodku. Jeho základná 
suma za 30 rokov dôchodkového poiste-
nia sa z doterajších 365,70 eur mesačne 
zvýši na 389,90 eur mesačne. Sociálna 
poisťovňa tak urobí automaticky, po-
istenci nemusia o nič žiadať a o tejto 
zmene dostanú písomnú informáciu 
- rozhodnutie. Zvýšené sumy dôchod-
kov dostanú na svoj bankový účet alebo 
v hotovosti prostredníctvom pošty vo 
svojich obvyklých októbrových výplat-
ných termínoch. 

Zmeny v minimálnych dôchodkoch 
súvisia so zvýšením súm pomoci v hmot-
nej núdzi. Hodnota minimálneho dô-
chodku bola nastavená tak, aby pobera-
teľ dôchodku nebol odkázaný na pomoc v 
hmotnej núdzi.

Ako sa zvýšia minimálne dôchodky 
- základná suma minimálneho dôchod-
ku za 30 rokov dôchodkového poistenia, 
ktoré sa hodnotia na účely minimálneho 
dôchodku, bude od 1. októbra 2023 pred-
stavovať 145 % (namiesto doterajších 136 
%) sumy životného minima pre jednu pl-
noletú fyzickú osobu. Základná suma mi-
nimálneho dôchodku sa tak od 1. októbra 
2023 z doterajších 365,70 eur mesačne 
zvýši na 389,90 eur mesačne. 

Základná percentuálna suma mini-
málneho dôchodku 145 % sa od 1. októbra 
2023 bude ďalej zvyšovať o:
- 2,5% (namiesto doterajších 2%) za 31. až 

39. rok, 
- 3% (rovnako ako doteraz) za 40. až 49. rok, 
- 5% (rovnako ako doteraz) za 50. až 59. rok, 
- 7,5% (namiesto doterajších 7%) za 60. a 
každý ďalší získaný rok dôchodkového 
poistenia. 

Na minimálny dôchodok dosiahne 
viac dôchodcov - keďže sumy minimálne-
ho dôchodku sa zvýšia, rozšíri sa okruh 
poberateľov dôchodku, ktorým vznikne 
nárok na minimálny dôchodok. Nárok 
na minimálny dôchodok tak vznikne aj 
niektorým dôchodcom, ktorí v súčasnos-
ti minimálny dôchodok nepoberajú. Ak 
od 1. októbra 2023, po zvýšení minimál-
nych dôchodkov, bude suma ich riadne-
ho súčasného dôchodku (alebo úhrnu 
viacerých dôchodkových dávok) nižšia 
ako nové sumy minimálneho dôchod-
ku, vznikne im nárok na minimálny dô-
chodok a dôchodok sa bude vyplácať vo 
zvýšenej sume minimálneho dôchodku. 
Poberatelia dôchodkov tak dostanú dô-
chodok, ktorý je pre nich výhodnejší, teda 
vyšší. Prepočet minimálnych dôchodkov 
sa týka približne 60 tisíc poberateľov dô-
chodkov.

Poberateľ dôchodku si môže aj sám 
overiť, či bude mať nárok na zvýšenie 
dôchodku na sumu minimálneho dô-
chodku a v akej sume, pretože nové sumy 
minimálneho dôchodku sú už známe a sú 
zverejnené aj na internetovej stránke So-
ciálnej poisťovne. 

Informácie poskytla Sociálna poisťovňa

Minimálne dôchodky zvýšia automaticky

» ren
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3. októbra 1789    
George Washington vyhlásil prvý Deň 
vďakyvzdania

Výročia a udalosti

-Dolné Koèkovce-Dolné Koèkovce
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OPRAVA
A ÚDRŽBA

ZATEKAJÚCICH
STRIECH,

VÝMENA RÍN 
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KÚPIM BYT, 
DOM, CHATU

0948 107 044

aj zadĺžené
s možnosťou
ostať ďalej 

bývať v prenájme
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Sme. Ráno vstávame, potom vzdo-
rujeme nástrahám dňa v súkrom-
nom živote i v práci. Bijeme sa za
bytie. (Slovenčina je s tým mäkkým
i a ypsilonom fakt kúzelná.)

Ľudský život je naplnený bytím.
Zmysluplným, pracovitým, poctivým a 
láskavým bytím. Všetko ostatné je iba
pretvárka, predstavenie pre naše oko-
lie. Teda, pre naše. Aj to závisí iba na 
nás, kto a čo tvorí naše okolie. My si ho
vyberáme, my si ho formujeme a my si
ho pestujeme. Niekomu je dobre medzi
boháčmi, smotánkou, vo svetle re昀氀ek-
torov. Iní, tí šťastnejší, sa cítia dobre
obklopení slušnosťou, morálnosťou a 
skromnou pracovitosťou. Starajú sa o
to, aby boli, aby žili a aby prežili. A ak
sa podarí, aby tu na tomto našom sve-
te aj po sebe niečo vzácne zanechali.
Vzácne, v zmysle duchovne hodnotné.
Nie účty a plné trezory v bankách, to je
po昀椀dérna hodnota.

Práve na takých ľudí si v týchto 
hodinách spomíname. Na všetkých
tých, ktorí nám dali lásku, starali sa o
nás, vychovávali nás, učili nás, liečili
nás a do našich životov vryli nezabud-
nuteľnú stopu. Na mnohých ďalších, s
ktorými sme prežili niečo pekné, neza-

budnuteľné.
Neviem, mám taký pocit, že si

málo uvedomujeme, čo máme. Že vô-
bec sme, že existujeme. Že žijeme, vní-
mame, smútime, tešíme sa, že nás tu a
tam dačo bolí a inokedy zas nebolí nič.
Že sa niečo podarí, iné zas nepodarí.
Lebo to je to pravé bytie.

Nedávno sa nás, poslucháčov z roz-
hlasových vĺn Českého verejnoprávne-
ho rozhlasu pýtal charizmatický kňaz
Zbigniew Csendlik: „Všimli ste si ten
zázrak bytia? Že ráno vstanete, že ste,
že žijete, že vnímate... Že večer unavení
idete spať a rozmýšľate, čo ste prežili, 
videli, počuli? Že vnímate život? Pros-
te, že ste?“

Zdá sa, že tieto dni spomínania sú
veľmi dobrou príležitosťou aj na hľa-
danie odpovedí v sebe na Csendlikove
otázky. Ak ich nájdeme, pochopili sme, 
prečo tu vlastne ešte sme.
Čo je našou misiou na
tomto svete kým sa pobe-
rieme za tými, na ktorých
už iba spomíname.

Pekné spomínanie
a úspešné nachá-
dzanie, vážení či-
tatelia, vám želá

Zázrakbytia
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Naši predkovia s obľubou používali plo-
dy tohto kríka, nazývaného aj jarabina 
čierna, alebo trpká bobuľa. Už z názvu je 
jasné, že ide o plody tmavej farby, ktoré 
svojim tvarom, ale čiastočne aj svojimi 
vlastnosťami pripomínajú čučoriedku. 

Plody arónie zaujali aj známeho rus-
kého botanika, šľachtiteľa a ovocinára 
Ivana Mičurina, ktorý sa v roku 1910 za-
čal zaoberať jej pestovaním a šľachtením. 
Dnes je arónia s obľubou vysádzaná ako 
ozdobný ker, ktorý na jeseň sfarbí svoje 
listy do krásnych červených a oranžo-
vých odtieňov. 

Účinky na zdravie
„Arónii právom patrí označenie krá-

ľovná antioxidantov, pretože má vysokú 
schopnosť viazať voľné radikály kyslíka, 
ktoré pri nadmernej koncentrácii pred-
stavujú riziko poškodenia štruktúry 
buniek a DNA“, hovorí Mgr.Blažová z 
Poradne zdravia Regionálneho úradu ve-
rejného zdravotníctva Bratislava a objas-
ňuje, že schopnosť potravín viazať voľné 
radikály sa určuje stanovením hodnoty 
ORAC (oxygen radical absorbance capa-
city). Spomedzi ovocia má práve arónia 
jednu z najvyšších hodnôt ORAC a spo-
lu s ňou napríklad aj šípky, čučoriedky, 
brusnice a černice. Hodnota zaznamena-
ná pri arónii sa zaraďuje medzi najvyššie 
u ovocia. „Konzumáciou arónie dodáme 
nášmu telu vitamíny - C, A, E, P a vita-
míny skupiny B, minerálne látky - váp-

nik, fosfor, železo, draslík, horčík, jód a 
bór,“ vymenúva odborníčka. Táto zdravá 
rastlinka obsahuje vlákninu a len mini-
mum kalórií, pričom 100 g zrelého ovocia 
obsahuje iba 47 kalórií, až 16,9 gramov 
vlákniny a 1,4 gramov bielkovín. Ukrý-
va v sebe tiež prírodný sorbitol, preto je 
vhodná aj pre diabetikov. Pomôcť môže 
na dobré trávenie, na posilnenie imunity, 
pri zápale močových ciest, zlepší krvný 
obeh a posilní cievy, zabráni zanášaniu 
ciev, pomôže udržiavať optimálnu hladi-
nu krvného tlaku, doplní železo pri ané-
mii, zmierni migrény, zlepší pamäť, dodá 
pružnosť našej pokožke, spomalí starnu-
tie, napomôže aj pri chudnutí.

POZOR! Ideálne množstvo skonzumo-
vanej arónie sa pohybuje okolo 1 poliev-
kovej lyžice týchto bobúľ denne. Pri väč-
šom množstve skonzumovaného ovocia 
by sme si mohli spôsobiť nepríjemnosti v 
podobe tráviacich problémov.

Informácie poskytol Regionálny úrad 
verejného zdravotníctva Bratislava

Arónia – kráľovná antioxidantov

» ren
zdroj foto GoranH pixabay

2. októbra 1995   
Oasis vydali jeden z najúspešnejších albumov vôbec – (What’s the 
Story) Morning Glory?

Výročia a udalosti
5. október 1962   
vo Veľkej Británii vyšiel prvý hit skupiny The Beatles „Love Me Do“

Výročia a udalosti

Výroba plastových a hliníkových 

OKIEN, DVERÍ 
fasád a zimných záhrad

KUPUJTE OKNÁ PRIAMO U VÝROBCU

V ponuke máme aj 
PROTIPOŽIARNE DVERE

ILAVA
Kpt. Nálepku 810

019 01 Ilava
tel.: 0905 371 379

elasticsro@elasticsro.sk

www.elasticsro.sk
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ČISTENIE HROBOV
DOSEKÁVANIE PÍSMA

AKCIA!!
do 20.10.

www.greisiger.sk

Ing. Miroslav Greisiger

DO DUŠIČIEK STÍHAME OČISTIŤ,OBNOVIŤ 
Dosekať až po Dušičkách s 20% zľavou!!

0940 653 651,  0919 205 521 

Čistenie: Jednohrob 100€  80€     Dvojhrob 150€ 130€ 
Impregnácia hrobu ZDARMA, Doprava ZDARMA
Obnova písma: (zlatá, strieborná, čierna, biela) 2€ 1,5€/znak. 
Dosekávanie písma priamo na cintoríne:                                   
Do 5 znakov 100€, 6-11 znakov 160€, 12 a viac 14€/znak
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STRECHY - MONTÁŽ - VÝMENASTRECHY - MONTÁŽ - VÝMENA
 - PLECHOVÉ  - PRÍSTAVBY
 - ŠKRYDĽOVÉ  - REKONŠTRUKCIE
 - ŠINDĽOVÉ  - ZATEPL. DOMOV
 - HYDROIZOLÁCIE  - FASÁDY
 - VÝMENA RÍN  - NÁTERY

- VÝMENA KROVOV

0948 107 8770948 107 877

SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

35%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

• PRESTAVBY 

   NADSTREŠNÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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NAJLACNEJŠIA

LIKVIDÁCIA
NEBEZPEČNÉHO ODPADU A

0910 336 600 • 0905 655 414 
likvidovatazbest@gmail.com

ETERNITOVÝCH STRIECH

OBNOVA PLECHOVEJ 

A ETERNITOVEJ STRECHY

ZĽAVA pre 
seniorov

- odstránenie nečistôt
- vynikajúca 
   nepriepustnosť vody
- vzhľad škridle
- vysoká životnosť

- zameranie zdarma
- bez zálohy
- prvotriedny materiál
  zn. Index mineral design

BITUFLEX s.r.o.

www.bituflex.sk- záruka 25 rokov
  a dlhoročné skúsenosti

Oprava komínu GRÁTIS
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Stres u školáka by sme podľa odbor-
níkov rozhodne nemali podceňo-
vať, pretože v prípade dlhodobého 
neriešeného stresu hrozí u dieťaťa 
nástup psychosomatických ocho-
rení.

„K stresu prispieva napríklad zvý-
šená kritika, veľké zaťaženie pamäte 
či ohromné množstvo faktogra�e. Aj 
to vedie často k preťaženosti žiaka, po-
klesu výkonnosti a nástupu stresových 
stavov,“ tvrdí doc. MUDr. Jana Hamade 
PhD., MPH, MHA z Úradu verejného 
zdravotníctva SR.

Špeci cké príznaky stresového sta-
vu žiaka:
- prestáva hovoriť o škole, dáva rodi-
čom len potrebné informácie, na ktoré 
sa sami spýtajú, 
- nezvyčajné prerieknutia a neobrat-
nosti v jednoduchých motorických 
zručnostiach, 
- sťažený optimálny výkon, ktorý je vy-
volaný preťažením žiaka, ako aj množ-
stvom úloh, ktoré musí riešiť v časovej 
tiesni. 

Po psychickej stránke by mal 
žiakovi podľa odborníčky 
pomôcť rodič aj učiteľ
Rodič:

- mal by sa porozprávať s dieťaťom o 
jeho starostiach bez irónie, nemal by 
ho kritizovať a vytýkať mu nedostatky, 

- treba dať najavo pochopenie a vieru v 
zlepšenie danej situácie, 
- mal by dbať u dieťaťa na dostatok 
spánku, pohybu na čerstvom vzduchu 
a zdravú výživu, 
- je dôležité pomáhať žiakovi s plánova-
ním a organizáciou času, 
- treba si overiť, či žiakovi nespôsobuje 
stres i vysoká mimoškolská aktivita. 

Pedagóg:
- by mal overiť aj možnosť stresov z blíz-
keho prostredia 

„Až v prípade, keď ani po snahe 
pomoci zo strany rodičov a učiteľa prí-
znaky stresu neustupujú, je potrebné 
vyhľadať školského psychológa. V prí-
pade dlhodobého neriešeného stresu 
hrozí u dieťaťa nástup psychosomatic-
kých ochorení, akými sú bolesti hlavy, 
tráviace ťažkosti, poruchy spánku,“ 
upozorňuje doc. Hamade.

Stres u školáka neprehliadajte

» ren
zdroj foto libellule789 pixabay
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Su�enie ovocia

Mu�tovanie Vami privezeného ovocia

Predaj 100% prírodných �tiav 
a su�eného ovocia

Príprava a predaj ovocných 
kvasov a ovocia

Predajňa farmárskych 
a potravinárskych potrieb

Su�enie ovocia

Mu�tovanie Vami privezeného ovocia

Predaj 100% prírodných �tiav 
a su�eného ovocia

Príprava a predaj ovocných 
kvasov a ovocia

Predajňa farmárskych 
a potravinárskych potrieb

mustaren@farmarik.sk    www.mustaren-farmarik.sk

Muštáreň Farmárik
v Bole�ove

042 20 21 228
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6. október 2012    
Jána Slotu vo vedení SNS nahradil Andrej 
Danko

Výročia a udalosti
7. októbra 1913    
Henry Ford zaviedol výrobnú linku

Výročia a udalosti 8. októbra 1939    
Druhá svetová vojna: Nemecko anektova-
lo západné Poľsko

Výročia a udalosti
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Ponuka práce

UPRATOVAČKA
Upratovacie a čistiace práce výrobných

a administratívnych priestorov
MZDA NETTO:

až do 4,25 eur/hod. + príplatky
Trojzmenný pracovný režim

Miesto: Areál Kia Motors, Teplička nad Váhom
Nástup ihneď

Viac info na tel: 0910 180 1666
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www.palivovedrevopetrik.sk

0918/76 10 92 • 032/649 93 24
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DOPRAVA ZADARMO  VŠETKO SKLADOM

Bez budovania 

základov snehu a vetru

5 rokov záruka na konštrukciu 

10 rokov záruka na polykarbonát

Š x V x D Cena 2mNázov

ODOLNÉ

POLYKARBONÁTOVÉ

SKLENÍKY

Galerica 
Gamma 3x4 m

BIO HNOJIVO

chrániace rastliny 
pred škodcami

4 L

ZADARMO

GNOM 1,64 x 1,66 x 4 m 379 € cena pr enia o 2m 100 €

GRETA 2 x 2 x 4 m 479 € cena pr enia o 2m 160 €

GLORIA 2,58 x 2 x 4 m 579 € cena pr enia o 2m 160 €

GENIO 3 x 2 x 4 m 479 € cena pr enia o 2m 160 €

GALA 3 x 2 x 4 m 449 € cena pr enia o 2m 150 €

GAMMA 3 x 2,15 x 4 m 549 € 649 € cena pr enia o 2m 160 €

GARANT 3 x 2 x 4 m 579 € cena pr enia o 2m 160 €

GOLEM 4 x 2,7 x 4 m 1 599 € cena pr enia o 2m 400 €

GULLIVER 3 x 2 x 4 m 649 € cena pr enia o 2m 200 €

GOLIÁŠ 3 x 2 x 4 m 729 € cena pr enia o 2m 200 €

GIGANT 6 x 4 x 10 m 5 799 € cena pr enia o 2m 750 €

�����
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Celá SRC
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