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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 filmy či 
seriály, na ktoré 
sme sa dlho te-
šili.

Jeseň prináša svoje dary

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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28. októbra 1918   
Česko-slovenská národná rada vyhlásila vznik Česko-slovenskej 
republiky na severných územiach Rakúsko-Uhorska
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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
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SAMOZBER - KAŽDÝ DEŇ

V OSTRATICIACH PRI PARTIZÁNSKOM

MALÍN          JABĹK
každý 
deň

každý 
deň

ODRODY TOPAZ, FUJI, 

PINOVA, IDARED

0902 982 120, 0903 767 190

PREDAJ JABĹK 
A SLIVIEK 
NA KVAS

0903 426 217,
0911 153 041

PRED PRÍCHODOM SI OVERTE DOSTUPNOSŤ A POVETERNOSTNÉ PODMIENKY

www.samozberjablk.sk
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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
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»BABETA ,STEL A ,SIMSON,-
PIONIER KÚPIM ponukni-
te.0949505827
»Kupim motocykle Jawa/
CZ/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné..Slušne 
zaplatim. 0949 371 361
»Kúpim tovarenský traktor 
alebo malotraktor, aj starý 
nefunkčný. Tel. 0949 350 
195
»ČZ-JAWA Odkúpim Moto-
cykel/Diely-SERIÓZNA DO-
HODA 0908 205 521

»Kúpim garáž v BB. V hoto-
vosti. 0905 44 39 77

»Kúpim haki lešenie. tel.: 
0908 532 682

»Kúpim staré strieborné 
mince, bankovky, hodin-
ky.0905767777

»Duo kapela ON a ONA, hľa-
dajú speváčku  ZH + okolie 
a ZC +okolie. Tel.: 0907 647 
414

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si podať inzerát?
Návod nájdete na strane 6 dolu.

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RPmedzera BB medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP BB 12 Predám kočík,
0987 654 321.

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mobilný 
operátor. Cena je 0,60 € s DPH 
za každých začatých 30 znakov 
textu vášho inzerátu vrátane 
medzier. Nič iné neúčtujeme. 
Upozornenie! Služba nefunguje 
u operátorov O2 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, BB zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na druhej 
strane vľavo dolu. Službu Plat-
baMobilom.sk technicky zabez-
pečuje ELET, s.r.o.

01 AUTO-MOTO / predaj        

02 AUTO-MOTO / iné 

03 BYTY / predaj 

04 BYTY / prenájom 

05 DOMY / predaj   

06 POZEMKY / predaj 

07 REALITY / iné       

08 STAVBA                    

11 HOBBY A ŠPORT   

14 RÔZNE / iné    

Psovodi colných správ z Česka, Ma-
ďarska, Rakúska, Poľska a Slovenska, 
vojenskej polície, policajných zborov a 
väzenskej stráže sa v uplynulých dňoch 
stretli vo Veľkom Mederi. Zmerali si sily 
na XV. ročníku otvorených majstrov-
stiev služobných psov finančnej správy 
vo vyhľadávaní drog a tabakových vý-
robkov – Memoriál Milana Kadlecaja. 
V konkurencii 23 účastníkov dosiahli 
psovodi finančnej správy vynikajúce 
výsledky.

„Cieľom kynologickej súťaže bolo 
zvýšiť odbornú úroveň a pripravenosť 
psovodov a služobných psov pre praktic-
ký výkon služby, upevniť medzirezortnú a 
medzinárodnú spoluprácu a prezentovať 
služobnú kynológiu ako účinnú metódu 
pri odhaľovaní trestnej činnosti,“ infor-
muje Finančná správa SR. Psovodi súťažili 
v disciplíne poslušnosť a v pachových prá-
cach, kde v stanovenom časovom limite 
musel pes vyhľadať miesto ukrytia tabaku 
a omamnej látky na rôznych miestach – 
v osobných a nákladných vozidlách, v 
miestnostiach a v krabiciach. Miesta ukry-
tia hľadanej látky boli vyberané tak, aby 
simulovali podmienky praxe.

Uspeli viacerí
V rámci XV. ročníka otvorených Maj-

strovstiev finančnej správy služobných 
psov v kategórii omamné a psychotropné 
látky sa najlepšie darilo práporčíkovi Pro-
kopovi Balašovi z českej colnej správy so 

psom Erou. Na druhom mieste skončil prá-
porčík Ladislav Abrahám z Colného úradu 
(CÚ) Nitra so psom Donom. Tretie miesto 
patrí natrotmajstrovi Martinovi Remsovi z 
Vojenskej polície ČR so psom Becky.

„V kategórii Tabakové výrobky vy-
hral podporučík Marek Jurčišin, psovod 
finančnej správy so psom Casperom. 
Druhé miesto obsadil nadporučík Miloš 
Pivovarník z našej organizácie so psom 
Janíkom. A tretí skončil Martin Hödl z 
rakúskej colnej správy so psom Nexom,“ 
približuje Finančná správa SR. Cenu za 
najlepšiu poslušnosť si odniesol podporu-
čík Rastislav Radvanský z Colného úradu 
Košice so psom Portosom. M. Jurčišin z 
Colného úradu Michalovce a práporčík L. 
Abrahám z CÚ Nitra sa stali aj víťazmi re-
zortných majstrovstiev finančnej správy.

Súťaž služobných psov a psovodov 
ozbrojených zborov nesie odkaz nestora 
služobnej kynológie, bývalého zosnulého 
kolegu, kpt. vo výslužbe Milana Kadle-
caja. Záštitu nad týmto medzinárodným 
podujatím prevzal prezident finančnej 
správy Jiří Žežulka.

Zdroj informácií a foto Finančná správa SR

Obstáli v medzinárodnej konkurencii

» ren
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Pri príležitosti Svetového dňa sťa-
hovavého vtáctva otvára Štátna 
ochrana prírody Slovenskej repub-
liky (ŠOP SR) monitorovaciu sezónu 
zimného sčítania vodného vtáctva. 

Ako uvádza zoologička ŠOP SR 
Andrea Lešová: „Pre sezónu 2023/2024 
sme na každý mesiac v období od ok-
tóbra do apríla stanovili presné sčítacie 
termíny. Hlavným cieľom je získavať 
kvalitatívno-kvantitatívne údaje o vý-
skyte zimujúceho a migrujúceho vod-
ného vtáctva, identifikovať dlhodobé 
trendy a distribúciu. Systematickým 
sčítaním sa získavajú aj cenné poznat-
ky na odhadnutie významnosti jednot-
livých lokalít zimovania pre populácie 
sledovaných druhov vtákov.“

Vrámci sčítacích termínov sa po-
čas januára bude zároveň konať v pora-
dí už 59. medzinárodné zimné sčítanie 
vodného vtáctva na Slovensku, ktoré-
ho súčasťou je aj pravidelné sčítanie 
kormoránov na nocoviskách. Na Slo-
vensku koordinuje sčítanie organizácia 
SOS/ Birdlife Slovensko v spolupráci so 
ŠOP SR, správami národných parkov a 
Slovenským rybárskym zväzom (SRZ). 

Počas minuloročného januárové-
ho sčítania viac ako 250 pozorovateľov 
zaznamenalo na takmer 700 lokalitách 
viac ako 180 000 jedincov vodných 
vtákov. „Z vodných druhov vtákov k 

nám zo severských krajín prilietajú na-
príklad potáplice, hlaholka severská, 
kačica ľadová, potápače, turpany, nie-
koľko druhov husí či kormorán veľký,“ 
dopĺňa Andrea Lešová.

Z hľadiska ochrany prírody sú zís-
kané informácie o distribúcii a počet-
nosti vodných vtákov veľmi dôležité. 
Kľúčový je ich význam pri posudzova-
ní antropických vplyvov na vodné eko-
systémy, návrhu manažmentu území 
ako aj vytváraní sústavy chránených 
území (najmä chránených vtáčích 
území patriacich do sústavy NATURA 
2000) na ochranu diverzity vodných a 
na vodu viazaných druhov vtákov.

Informácie a foto poskytol Odbor 
komunikácie a propagácie ŠOP SR

Otvorili sezónu zimného sčítania 
vodného vtáctva

» ren
Vodnár potočný. autor foto Juraj Žiak

JESENNÁ AKCIA

Exolon 2/10 Ultralight
číra

9,50 eur/m2

Exolon 7/16 BF
bronz

16,51 eur/m2

Koš - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
Košice - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

eshop.zenitsk.sk
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Pred pár dňami, 9. septembra 2023, sa na strelnici 
Horáreň Nový Tekov neďaleko Štiavnických vr-
chov, uskutočnilo podujatie s názvom Shooting 
Day 2023. Toto na slovenské pomery netradičné 
stretnutie priaznivcov športovej a loveckej streľby 
sa konalo pod záštitou firiem J&B Hunting a Tenolix.

Podarila sa výborná myšlienka spojiť streleckú 
komunitu naprieč jednotlivými odvetviami s prak-
tickým oboznámením sa s produktami firiem J&B 
Hunting a Tenolix. Poľovníci, športoví aj taktickí strel-
ci, pracovníci v bezpečnostných službách alebo jed-
noducho len hobby strelci. Všetci na jednom mieste 
si vymieňali skúsenosti v priateľských rozhovoroch. 
Napokon 120 hostí, 33 členný organizačná tím, zá-
stupcovia 6 zahraničných zbrojoviek, 91 zbraní a 14 
321 kusov vystrieľaného streliva hovorí za všetko...

Samozrejme podujatie nebolo len o firme J&B Hunting 
a Tenolix, ale svojou účasťou a prezentáciou produktov 
ho podporili aj firmy SFEG, Stippling Nitra či združe-
nie Legis Telum. Z produktov firmy Tenolix bolo mož-
né spoznať a vyskúšať si produkty HIKMICRO, PARD, 
SENOPEX, TENOSIGHT, MEPROLIGHT či THERM-
TEC. Priamou účasťou spoločnosti ako SCHMEISSER, 
CANIK, HANS WRAGE, STRASSER, TISAS, TETRA, 
BRENNER, FLUNATEC dostalo podujatie úplne iný 
level. Nie každý deň má človek možnosť stretnúť sa s 
ľuďmi priamo zo zbrojovky a konzultovať s nimi svoje 
postrehy či skúsenosti a dozvedieť sa novinky pria-
mo z prvej ruky... Okrem samotných zbraní boli pre-
zentované aj zaujímavé doplnky, ktoré k zbraniam 
jednoznačne patria, ako tlmiče od fínskej značky Ase 
Utra, ale aj doplnky firiem Alpha Precision, optika 
Falke Germany, či slúchadlá Grizly Ears a rôzne iné...
Samotné testovanie zbraní prebehlo pod dohľadom 

profesionálnych inštruktorov, ktorí sa venovali rovnako 
ostrieľaným pištolníkom ako strelcom začiatočníkom. 
Strelnica bola rozdelená na 7 zón a v každej zóne sa 
testovali jednotlivé produkty daných firiem. Lovecké a 
športové brokovnice Brenner, Tetra, pištole Canik, Tisas, 
AR Schmeisser, guľovnice Strasser a Brenner. Okrem 
samotných zbraní sa na jednom stanovisku nachá-
dzali aj zbrane na ukážky tak, aby mal každý účastník 
možnosť spoznať čo najširšie portfólio daných značiek.
Podujatie vyvrcholilo bohatou tombolou, kde bola prvou 
cenou zbraň CANIK SFx Rival, druhou termovízia HIK-
MICRO LYNX LH15 a treťou guľovnica BRENNER. 

Prvý ročník tohto zaujímavé-
ho podujatia vyšiel na jednotku 
a každý kto sa ho zúčastnil si to 
užil. No a tí, ktorí by ste sa chceli 
niečoho podobného zúčastniť, 
nezúfajte, už teraz majú organi-
zátori z firmy J&B Hunting v plá-
ne ďalší ročník, ktorý bude ešte 
lepší.  O rok sa vidíme znova ...

Shooting Day 2023   

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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NAJVÝHODNEJŠIA
D O S T U P N Á

PÔŽIČKA
0905 555 863
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5www.hydinashop.sk

0944 842 953

DOVOZ NA
ADRESU

DOVOZ NA
ADRESU

18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   
brojlerové kuriatkabrojlerové kuriatka 
1 dňové, 9 týždňové 1 dňové, 9 týždňové

23. októbra 1956    
Začiatok povstania v Maďarsku

Výročia a udalosti
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Dôležité telefónne čísla
Záchranná lekárska

služba 155
Požiarna služba 150

Polícia 158
Tiesňové telefónne

číslo 112
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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 benefity. 
- 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

• PRESTAVBY 
   NADSTREŠNÝCH 
   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV

SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

35%

FRÉZOVANIE
od 15€/bm
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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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JESENNÁ AKCIA
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CEZ e-shop
+ TERMÍN DO SERVISU

ONLINE!

Po dohode,aj prídeme

NAJLEPŠIE výkupné ceny

KOŽBYT
spol. s r.o.

vykúpi
hovädzie kože

viac ako

26 rokov

0918 593 240
vykup-kozi.sk

Po dohode,aj prídeme

NAJLEPŠIE výkupné ceny

KOKOK ŽBYT
spol. s r.o.

vykúpi
hovädzie kože

viac akoviac ako

26 rokov

0918 593 240
vykup-kozi.sk
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Na celom 
Slovensku
N

Stoličkové výťahy Stannah.
Zostaňte v domove, ktorý milujete.

10- %
ZĽAVA

*

Ponuka sa nekumuluje s inými zľavami a 
kampaňami. Platí do 31.10.2023

Od pondelka do piatku je v jednej slovenskej domácnosti každých 24 hodín 
nainštalovaný schodiskový výťah Stannah. Od soboty do nedele naši klienti 
oslavujú svoje rozhodnutie so svojimi rodinami.

Stoličkový výťah Stannah sa zmestí do vášho domu, 
či už sú vaše schody točité, rovné alebo v exteriéri.

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť 
na zakúpenie stoličkového výťahu 
peňažný príspevok od štátu.

Zákaznícka podpora 24h/7d
Vynikajúca kvalita výrobkov

156 rokov výrobca

www.stannah.sk

Zavolajte zadarmo

0800 162 162
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ODOLNÉ POLYKARBONÁTOVÉ SKLENÍKY
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ZADARMO4L HNOJIVA
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Celá SRC
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