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Jeseň už pomaly zasadla na svoj 
trón. Trvalo jej to o čosi dlhšie ako 
zvyčajne, kým prevzala žezlo od 
leta, ktorému sa akosi tento rok 
nechcelo odísť.

Tak ako všetky ročné obdobia, 
aj jeseň má svoje čaro. Príroda už 
začína hýriť pestrými farbami, vzdu-
chom poletuje lístie a napriek tomu, 
že dni sa nám pomaly krátia, slneč-
ných lúčov ubúda a nastáva chlad-
nejšie počasie, má nám jeseň čo po-
núknuť. Vyberme si z pestrej ponuky 
aktivít, ktorým sa môžeme venovať. 

Zájdime do prírody, kochajme 
sa prekrásnou paletou farieb, vdy-
chujme jej nezameniteľnú jesennú 
vôňu a nazbierajme si popri tom lis-
ty, šišky, žalude, bukvice, gaštany či 
šípky. Doma si z nich môžeme vyrobiť 
prekrásne dekorácie. Vlastnoručne 
zhotovený veniec z lístia umiestnený 
na vchodových dverách, ale aj roz-
ličné svietniky doplnené darmi lesa 
nám prinesú radosť a na dlhé týždne 
skrášlia náš príbytok, balkón, terasu 
alebo priedomie.

Rovnako sa môžeme pustiť do 

ďalšej z veľmi obľúbených aktivít 
- do vyrezávania tekvíc, ktoré aktu-
álne dozrievajú v našich záhradách. 
Poskytne to zábavu pre celú rodinu. 
Semiačka týchto chutných plodov si 
môžeme odložiť, vysušiť a upražiť, no 
a dužinu spracovať na chutnú poliev-
ku či prívarok, alebo si z nej upiecť 
chutný koláč. Záleží to od toho, akú 
tekvicu si na vyrezávanie zvolíme.

Ak by na nás počas tmavých po-
chmúrnych večerov predsa len do-
ľahla úzkosť, nedajme sa ňou pohltiť. 
Využime jesenný čas vo svoj pro-
spech a venujme sa veciam, na ktoré 
sme nemali počas ostatných ročných 
období čas. Dajme priestor svojim zá-
ľubám, zahrajme si spoločenské hry 
alebo si pripravme voňavý kúpeľ a 
po ňom bylinkový čaj, 
zabaľme sa do mäkuč-
kého teplého svetra 
alebo deky a pre-
čítajme si knihu, 
pozerajme �lmy či 
seriály, na ktoré 
sme sa dlho te-
šili.

Jeseň prináša svoje dary

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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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

6
5
-0
1
1
2

4
7
-0
1
7

SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

.726 ./0 3.5 ² uuu,npm«imkglw,qi

35%

FRÉZOVANIE

od 15Ä/bm

ï PRESTAVBY 

   NADSTREäNÝCH

ŕ?QRôIMKôLMT
ï X?RCNŮMT?LGC
?QGCƀIMT?LGC
IMKôLMT

4
6
-
0
0
1
9
-
8

0907 382 062
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Sociálna poisťovňa pripravila pre 
poberateľov dôchodku Kalkulačku 
na výpočet 13. dôchodku a zverej-
nila ju na svojej webovej stránke. 
Použitie kalkulačky je jednoduché. 
Poberateľ dôchodku do nej vpíše 
sumu dôchodku, respektíve jednot-
livých dôchodkov, ktoré poberá. Po 
kliknutí na políčko Vypočítať ihneď 
zistí v akej sume mu patrí 13. dôcho-
dok v novembri 2023.

Kalkulačka umožňuje zápis aj v 
inej mene ako euro, pričom sama pre-
počíta inú menu na euro, pričom suma 
dôchodku v eurách sa zaokrúhľuje na 
najbližší eurocent nadol. Na prepočet 
dôchodku z cudziny sa použije refe-
renčný výmenný kurz určený Európ-
skou centrálnou bankou alebo Národ-
nou bankou Slovenska, ktorý je platný 
1. septembra 2023.

Vyplatia ho automaticky
Sociálna poisťovňa vyplatí 13. dô-

chodok v novembri 2023 automaticky, 
o 13. dôchodok teda netreba osobitne 
žiadať. Maximálna suma 13. dôchodku 
v novembri 2023 bude 300,00 eur a do-
stanú ju tí, ktorí poberajú dôchodok v 
sume 268,88 eur a nižší.

Poberateľom dôchodku v rozpätí 
od 268,89 eur do 963,32 eur sa suma 
13. dôchodku bude znižovať až do mi-
nimálnej sumy 50,01 eur. Najnižší 13. 
dôchodok v sume 50,00 eur dostanú 

poberatelia, ktorí poberajú dôchodok 
963,33 eur a vyšší.

Kto dostane 13.dôchodok
13.dôchodok sa poskytne poberate-

ľovi starobného dôchodku, predčasné-
ho starobného dôchodku, invalidné-
ho dôchodku, vdovského dôchodku, 
vdoveckého dôchodku, sirotského dô-
chodku a sociálneho dôchodku, ktorý 
má nárok na výplatu dôchodku v no-
vembri 2023.

13.dôchodok bude vyplatený v deň 
výplatného termínu dôchodku v no-
vembri 2023, ak je dôchodok v Sloven-
skej republike poukazovaný v hoto-
vosti na pošte, na účet v banke alebo 
hromadným poukazom do zariadenia 
sociálnych služieb.

Informácie poskytla 
Sociálna poisťovňa

Aký bude váš 13. dôchodok?

» ren

zdroj foto martaposemuckel pixabay

Turisti budú môcť po takmer ročnej 
pauze opäť navštíviť jednu z najpopu-
lárnejších jaskýň na Slovensku. Po re-
alizácii rekonštrukčných prác otvorila 
svoje brány Demänovská jaskyňa slobo-
dy. Jaskyňa na severnej strane Nízkych 
Tatier je súčasťou najdlhšieho jaskyn-
ného systému na Slovensku a je známa 
bohatou kvapľovou výzdobou, tajupl-
ným podzemným tokom Demänovky 
ako aj mnohými jazierkami.

Komplexná rekonštrukcia jaskyne 
zahŕňa niekoľko etáp technických prác. 
Ako uvádza Peter Gažík zo Správy slo-
venských jaskýň Štátnej ochrany prírody 
SR: „V aktuálnej etape bola dokončená 
rekonštrukcia osvetlenia, kedy jaskyňa 
ožila novými modernými LED svietidla-
mi. Svietidlá boli umiestnené aj na nové 
miesta a tak okrem úspory energie a vý-
razne nižšej produkcie tepla do jaskynné-
ho prostredia, ponúkajú nové svietidlá iný 
pohľad na známe priestory.“ Osvetlenie je 
rozdelené na zóny, ktoré svietia len pri prí-
tomnosti návštevníkov a náhradný zdroj 
elektrickej energie sa stará o nepretržitú 
dodávku energie v prípade jej výpadku. 

Práce pokračujú v ďalších jaskyniach
Projekt je realizovaný v celom systéme 

Demänovských jaskýň, pričom rekon-
štrukčné práce okrem Demänovskej jasky-
ne slobody, prebiehali aj v Demänovskej 

ľadovej jaskyni a Demänovskej jaskyni 
mieru. Ďalšia etapa projektu pokračuje 
prácami práve v Demänovskej jaskyni 
mieru, kde je potrebné odstrániť starú suť 
z nevhodného spôsobu sprístupňovania v 
80-tych rokoch minulého storočia a staré 
skorodované železné prvky aktuálne na-
hrádzajú nerezovou oceľou.

Realizované aktivity prispejú k 
ochrane citlivých jaskynných biotopov 
a ich živých obyvateľov, napríklad neto-
pierov. Výmenou osvetlenia, zvyšovaním 
bezpečnosti a inými aktivitami sa zároveň 
zvyšuje ochrana týchto vzácnych druhov 
a biotopov a zároveň povedomie návštev-
níkov o potrebe ich ochrany.

V rámci projektu realizujú aj činnosti 
odborného výskumného a monitorova-
cieho charakteru prírodných pomerov 
jaskyne. V nesprístupnených častiach jas-
kynného systému a tiež v Jaskyni Zápoľná 
robia aj potrebnú stabilizáciu vstupu do 
jaskyne. 

Informácie a foto poskytla Správa 
slovenských jaskýň v spolupráci 

s Odborom komunikácie a propagácie 
Štátnej ochrany prírody SR

Demänovská jaskyňa slobody 
je opäť otvorená

» ren

28. októbra 1918   
Česko-slovenská národná rada vyhlásila vznik Česko-slovenskej 
republiky na severných územiach Rakúsko-Uhorska

Výročia a udalosti
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Pobyt v prírode, cvičenie, masáže - pomôcť môžu mnohé aktivity

Myslite na svoje duševné zdravie
Pri príležitosti Svetového dňa du-
ševného zdravia upozorňujú od-
borníci z Odboru podpory zdravia a 
výchovy k zdraviu Úradu verejného 
zdravotníctva SR (ÚVZ SR) na výz-
nam duševného zdravia a potrebu 
zvyšovať úsilie na jeho zlepšenie.

Duševné zdravie zahŕňa emocio-
nálnu, psychickú a sociálnu pohodu. 
Ovplyvňuje to, ako myslíme, cítime a 
konáme. Pomáha tiež určiť, ako zvláda-
me stres, ako sa správame k ostatným a 
ako sa rozhodujeme. Ak v priebehu ži-
vota pociťujeme problémy s duševným 
zdravím, môže to ovplyvniť naše mys-
lenie, náladu a správanie. Keď sa cítime 
duševne dobre, môžeme produktívne 
pracovať, užívať si voľný čas a aktívne 
prispievať do života komunít, ktorých 
sme súčasťou. Dôležitým atribútom 
duševnej pohody je tiež byť odolný a 
schopný vyrovnať sa s bežnými život-
nými problémami, stresmi.

Pozor na somatizáciu
Telesné a duševné zdravie spolu 

častokrát úzko súvisia a vzájomne sa 
môžu ovplyvňovať. Zanedbanie starost-
livosti o psychické zdravie môže viesť k 
javu, ktorý sa označuje ako somatizácia. 
Ide o prenesenie psychického napätia 

do telesnej oblasti, ktoré vyvoláva fyzic-
ké prejavy, akými sú napríklad tráviace 
ťažkosti, bolesti hlavy alebo iných častí 
tela. Somatizácia sa môže prejaviť, ak 
sme príliš vyťažení, v strese, prípadne 
keď sme úzkostní a depresívni.

Ako podporiť svoje duševné zdravie
- Trávte viac času v prírode. 
- Zapájajte sa do aktivít vo svojej komunite. 
- Čítajte knihy. Učte sa. Rozvíjajte sa. 
- Oddychujte. Nezabúdajte na dostatok 
spánku. 
- Trávte čas s ľuďmi, ktorí vnášajú do 
vášho života smiech, humor. 
- Udržiavajte staré priateľstvá a nadvä-
zujte nové. 
- Nájdite spôsob, ako uvoľniť negatív-
ne emócie, upokojiť sa a zlepšiť ná-
ladu (rozhovor s priateľom, pobyt na 
miestach kde sa cítite dobre, venovanie 
sa obľúbenej aktivite). 
- Nájdite si aktivity, ktoré vás potešia, 
spoločenstvo ľudí, spoločnosť človeka, 
ktorý vám rozumie. 
- Rešpektujte svoje telesné a duševné 
možnosti. Nepreceňujte svoje sily. 
- Na zmiernenie nahromadených napätí a 
uvoľnenie je vhodné, aby ste sa pravidelne 
fyzicky unavili. Vyberte si nejaký šport. 
- Prijmite fakt, že v čase životných 
zmien budete vždy pociťovať aj určité 

nepohodlie, ktoré postupne pominie. 
- Hľadajte niekoho, kto vás vypočuje a 
odpovie vám. 
- Ak potrebujete odbornú pomoc, vy-
hľadajte ju. 

Aktivity, ktoré podľa odborníkov 
prispievajú k psychickej pohode:
- Práca v záhrade - osviežuje myseľ, po-
skytuje relax. 
- Začítajte sa do dobrej knihy - zážitok z 
ponorenia alebo zapojenia sa do príbe-
hu pri čítaní môže zvýšiť pocit pohody. 
- Choďte si zacvičiť - pohyb zlepšuje ná-
ladu a psychickú pohodu a má aj zdra-
votné bene�ty. 
- Doprajte si masáž - poskytne oddych 
aj relax. 
- Choďte na turistiku. 

- Choďte na obed alebo kávu s priateľmi 
- utužíte vzťahy, zabavíte sa, zrelaxujete 
pri spoločnom smiechu a rozhovoroch. 
- Odpočiňte si - ak môžete, naplánujte 
si poobedňajší krátky spánok, alebo 
choďte večer skôr spať. 
- Naplánujte si výlet na víkend či dovo-
lenku s rodinou, priateľmi. 
- Choďte na dlhšiu prechádzku - pobyt 
v prírode (aspoň 20 minút) upokojuje, je 
to skvelá relaxačná terapia, ponúka čas 
na premýšľanie a utriedenie myšlienok. 
- Píšte si denník - vypíšte sa zo svojich 
pocitov. 
- Zapojte sa do dobrovoľníckej aktivity 
vo svojej komunite, keď robíte dobro pre 
druhých, je to dobré aj pre vás, prináša 
pocity uspokojenia a naplnenia. 

» ren

Ilustračné foto.                                                                              zdroj foto StockSnap pixabay

Alebo kúpiť aj v predajni:

alebo na tel.:

( dostupné od Pon. - Pia.)

SLNIEČKO ZDRAVÁ VÝŽIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

0904 552 345

9,96 16,60 EUR

23,10 EUR

Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne ho-

vorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagé-
nu pomáha pri súvislosti so starnutím     
a  pohybovými problémami. 

Kolagén je bielkovina, ktorú tvorí 
skladba 19 aminokyselín prospešných 
pre ľudský metabolizmus a jeho správne 
fungovanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým 
stavebným prvkom. 

Ľudské telo si už od útleho veku dokáže 
kolagén vytvárať samo a však pribúdaním 
veku je tvorba tejto bielkoviny v našom 
tele stále slabšia a slabšia. Bolo preuká-
zané, že už pri dosiahnutí 18 roka života 
je vo väčšine prípadov tvorba vlastného 
kolagénu takmer nulová. Každý metabo-
lizmus si dokáže robiť zásoby kolagénu, 
ktoré sa však vstrebávajú u každého je-
dinca rôzne a podľa toho sa odvíja zásoba 
kolagénu a   s tým spojené vyživovanie po-
hybového aparátu a pokožky. V dnešnej 
dobe existujú formy kolagénu, ktoré si 
vieme načerpať užívaním rôznych výživo-
vých doplnkov s obsahom kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fun-
govania pohybového aparátu, zdravej po-
kožky, krásnych vlasov a silných nechtov. 

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 
a to I a II, tieto kolagény sú neoddeliteľnou 
súčasťou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kostí, šliach, väzov a kože. Pri dennom 

užívaní predpísaných dávok dostáva naše 
telo skrz hovädzí kolagén veľké množstvo 
aminokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,  problé-
moch s pohybovým aparátom, bolestiach 
a pri reumatických ťažkostiach. 

 
Rybí kolagén tvorí kolagén typu I, tento 

druh kolagénu obsahuje podobné množ-
stvo aminokyselín ako hovädzí kolagén 
a  však v  menšom množstve. Zdrojom 
hydrolizácie kolagénu z  rýb sú šupiny 
a  koža. Tento typ kolagénu je bohatý na 
aminokyselinu „hydroxyprolín“ , ktorá je 

základným prvkom pokožky, ciev a tkanív. 
Rybí kolagén má blahodárne účinky v boji 
proti vráskam, zvyšuje pružnosť a elastici-
tu pokožky a podporuje antioxidáciu orga-
nizmu. Pleti pomáha  udržiavať mladistvý 
vzhľad s potlačením známok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu 
kolagénov, v ktorých sú obsiahnuté zlož-
ky v navýšených denných dávkach. Den-
ná dávka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje až                     
6 800 mg kolagénu s pridaným vitamínom 
C. Denná dávka hovädzieho kolagénu for-
te obsahuje až 8 000 mg kolagénu s prida-
ným MSM Opti+.       text:Medika Expert
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24. októbra 1885    
premiéra opere� Cigánsky barón, od Jo-
hanna Straussa ml.

Výročia a udalosti 25. októbra 1996    
zomrel Vladimír Mináč, slovenský spiso-
vateľ (* 1922)

Výročia a udalosti

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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PNEUMATIKY
CEZ e-shop
+ TERMÍN DO SERVISU

ONLINE!
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