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Nech si1 prezZiarené sinkom

Ani sme sanenazdalia viano¢né sviatky
aj vitanie nového roka sii za nami. Pred
sebou mame opit ten Cisty biely list ne-
popisaného papiera. Tak o poviete, aké
pribehy na fiom tento rok pribudni? A
do akej miery to vobec vieme ovplyvnit?

Zaciatok roka sa nam spéja aj s pri-
jimanim novoroénych predsavzati. Po-
znam vela Iudji, ktori si ich vbec nedava-
ja. Jedni vravia, Ze je to nezmysel a dalsi
siich nedavajt preto, lebo pocituja stres,
ak sa im nedari ich napliiat. No napriek
tomu sa prave v tomto obdohi mnozZstvo
ludi zamysla nad tym, ¢o by chceli v
novom roku dosiahnut alebo zmenit, ¢i
uZ v osobnom, ale i pracovnom Zivote a
prave novorocné predsavzatia im doda-
vaj odvahu a neraz i silu sa s vjzvami
popasovat.

Udalosti uplynulych Styroch rokov
nam vSak ukazali, Ze nie vSetko v na-
Som Zivote mdZeme, vieme ¢i dokaZeme
ovplyvnit a postavili nds pred skutoc-
ne nepredvidatelné a nelahké situacie,
ktorym sme ako Iudstvo museli celit. V

tejto stvislosti sa tak prirodzene natiska
otazka, do akej miery mame mozZnost
ovplyvnit ¢i planovat si nas Zivot a ¢i to
ma nejaky zmysel.

Osobne si myslim, Ze napriek tomu,
Ze nemame dosah na vSetko, ¢o nas v
tomto roku ¢aka, nemali by sme upadat
na duchu. Prave naopak, moZe byt pre
nas osozné zamerat sa na veci, ktoré po-
vazujeme za dolezité. MozZno si nesplni-
me vSetky sny a tizby, mozno nedosiah-
neme vSetky ciele, moZno neuspejeme na
vsetkych forach. Ak sa ndm vSak podari
splnit len ¢osi z toho, ¢o povazujeme za
dolezité a urobi to nas zivot lepsim, tak to
urcite za to stoji.

Zelam nam vsetkym,
mili nasi Citatelia, aby k
nam tohtorocny vanok
dovial ¢o najmenej sych-
ravjch dni a doprial
nam ovela viac tych
slnecnych, ktoré roz-
jasnia nas kazdo-
denny Zivot.

» Renata Kopacova, redaktorka

12, januar 2010

13.januar 1986

Haiti zasiahlo zemetrasenie so silou 7,0 Richterovej
stupnice a zdevastovalo hlavné mesto Port-au-Prince

na fotografidch zo sondy Voyager 2 boli objavené tri
nové mesiace Urana - Desdemona, Rosalind a Belinda
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Pozor na mraziveé teploty

Mrazivé teploty moZu pre nas podla
odbornikov predstavovat poriadnu
zataz. Mrazivé pocasie tazsie znasa-
ji ludia s chorymi cievami, pricom
srdciarov minusové teploty doslova
ohrozujii na Zivote.

Pre srdciarov plati zakladna rada
— vyhnite sa rychlej chédzi na stude-
nom vzduchu. ,,Srdciari si musia davat
pozor najmi na nizke ranné teploty
a studeny vietor, ktory fika rovno do
tvare. Vdychovanim studeného vzdu-
chu moze dojst k zizeniu ciev, a tym k
vyvolaniu srdcového zachvatu. Najma
pacienti s anginou pectoris, teda ti,
ktori trpia na nedokrvenie, by mali spo-
malit chddzu a mali by minimalizovat
aktivity v mrazivom pocasi,” informuje
Regionalny trad verejného zdravotnic-
tva (RUVZ) Bratislava.

Koho zima a mraz ohrozuje najviac?
e Najmd malé deti, ktoré nemaja do-
stato¢nt schopnost tepelnej regulacie.
Preto by mali byt deti pri pobyte vonku
dobre obleCené a chranené proti mrazi-
vému vzduchu.

e Pre urcitt skupinu ludi trpiacich na
astmu plati, ze mrazivy vzduch spas-
ta astmaticky zachvat. Astmatici by si
mali davat pozor aj na respiracné vi-
rusy, ktoré koluji medzi ludmi najma
v zime.

e Dal3ou rizikovou skupinou sii aj se-
niori, nakolko sa tazsie prispdsobuji

teplotnym zmenam. Cim je ¢lovek star-
§i, tym tazSie tlto zataZ zo zmeny poca-
sia znaSa. Pri nizkej teplote musi srdce
viac pracovat, aby si udrzalo telesni
teplotu.

¢ Extrémnej zime by sa mali vyhnat aj
ludia s oslabenou imunitou, ktori len
nedavno prekonali ochorenie.

e PretaZeni ludia, ktori Ziji v dlhodo-
bom strese.

e TieZ ludia bez domova, ktori si pria-
mo ohrozeni podchladenim, ¢o je stav
ohrozujici Zivot.

e Zimné mrazy st mimoriadne nebez-
pecné najmé pre pacientov so zvyse-
nym krvnym tlakom. Vedeli ste, Ze v
zime krvny tlak narasta dokonca az o
33%.

Rady pre ,,srdciarov*

Pri extrémne nizkych teplotach os-
tante radSej doma, ak uz musite ist von,
vezmite si viac ten$ich vrstiev oblece-
nia, dajte si ¢iapku, $al, rukavice a tep-
1é ponoZzky, vyhnite sa rychlej chodzi
na studenom vzduchu, ak toto odpor-
Canie nedodrzite, mbZete pocitit bolest
na hrudi, nedychajte studeny vzduch,
pretoZe vdychovanie studeného vzdu-
chu spdsobuje srdcové zachvaty a vase
cievy budi na chlad reagovat ki¢mi a
zuZenim.

Zdroj informdcii Fb / RUVZ Bratislava,
pripravil odbor podpory zdravia
avychovy k zdraviu

»ren
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Chcetg Si
podat

inzerat?

Poslite SMS na Cislo

8866 v tvare:

RPmedzera SL medzera
(islo rubrikymedzera Text
inzeratu

Priklad:
RP SL 12 Predam kocik,
0987 654 321.

Riadkova inzercia realit
je od 26.10.2023 zrusena,
inzerat si moZete podat
len cez www.mojinzerat.sk

Spatnou. SMS vam poturdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktortvam vylctuje v mobilny
operdtor. Cena je 0,60 € s DPH
7a kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Nit iné nedictujeme.
Upozornenie! Sluzha nefunguje
u operatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyzdrioy, poslite rovnakdl sms
tolkokrt, v kalkych tyZdrioch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak cheete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, SN zamerite za skratku
novin, ktorll ndjdete v tirdzi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpeuje ELET, sro.

Obcianska
ELLGE]
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj
02 AUTO-MOTO / iné

08 STAVBA

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

» Kipim domdce tkané
platno, vrecia, Satky, sukne,
starozitnosti ako hodiny,
obrazy, malované truhlice.
0909117320

15 HLADAM PRACU
16 ZOZNAMKA
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Ku kazdemu zakupenému vozidlu od nas
dostanete pinu nadrzzdarma.

Akcia plati od 5.1. 2024

IF. Prldte SI pre nove aUtO do 29. 2. 2024. Pre uplatnenie
] s PLNOU NADRZOUI je pot’rebné p’reukézat' sa tymto

akciovym kupénom.
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@ CARLIFE® predizena zaruka az 36 mesiacov
na mechanicky stav vozidla

@ Zaruka na legalny povod vozidla
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Zakaz retazi pre vSetky psy

0d 1. januara 2024 plati zakaz dr-
Zania psov na retazi. Konci sa tak
dvojro¢né prechodné obdobie, pocas
ktorého si mohli drzitelia zvierat pri-
pravit vhodné podmienky na chov
psabez retaze.

Pocénfic 1. januarom 2024 tak psy
nebude mozné v chovnom zariadeni,
to je byt, dom, dvor ¢i akékolvek miesto
alebo priestor, kde je zviera docasne
alebo trvalo chované ¢i drZzané, chovat
a drzat uviazané prostriedkom na uva-
zovanie. Mozné bude len kratkodobé
uviazanie psa pod dohladom pocas
Cistenia chovného priestoru, kimenia
a oSetrovania. Vynimky zo zdkazu tiez
bud platit v pripade chovu ¢i drZby ne-
bezpecného psa - pes, ktory v minulos-
ti pohryzol alebo poranil loveka podla
zakona 282/2002 Z.z., nie vSak gravid-
nej ¢i dojc¢iacej suky, chorého psa a Ste-
ia do 6 mesiacov. Uviazat bude mozné
aj sluZobného psa v sluzbach policie,
vojakov, colnikov, justi¢nej straZe a psa
na osobitny i¢el zachranarsky, pastier-
sky, polovny, v horskej sluzbe a SBS
pocas strazenia ¢i pracovnej ¢innosti,
na ktor( je pes urceny, a pocas vycvi-
ku. Pre psy narodené po 1. januari 2022
zacal zakon platit uz pred dvoma rok-
mi, pre vSetky starSie zvieratd zakon
stanovil dvojrocné prechodné obdobie,
vlastnikom a drZzitelom psov to malo
dat dostatok ¢asu na zmenu chovnych
podmienok, napriklad postavit plot.

»Napriek velkjm kompromisom, ide o
obrovské vitazstvo pre psy na Sloven-
sku. Kazdy, kto planuje psika, si musi
uvedomit, Ze retaz uZz nie je cesta. Ve-
rime, Ze zadkon prinesie viac rozvahy
a zodpovednosti. Zaroveni difame, Ze
rozviaze ruky RVPS a ochranarom, kto-
ri psom na retaziach velakrat nevedeli
pomoct,“ hovori Pavla Dugovitova,
predsednicka Slobody zvierat. Prave
Sloboda zvierat na priprave textu zako-
na spolupracovala a podarilo sa jej pre-
sadit, Ze psy méZu byt uviazané len na
Cas nevyhnutny na oSetrenie, kimenie
a Cistenie priestoru. ,Prijatie zakona
je prvy krok, teraz je dolezité, aby sa
informacie dostali k drzitelom zvierat,
ich susedom, starostom obci... Pracuje-
me na tom,“ vysvetluje Silvia Catiova,
koordinatorka kampane.

Kontrolovat dodrzZiavanie legisla-
tivy a zjednavat napravu maja v zmysle
veterinarneho zakona Regionalne ve-
terinarne a potravinové spravy (RVPS),
podnety im verejnost moze podavat
aj prostrednictvom online formulara.
,»Pes patri medzi spoloCenské zvierata
s vysokymi narokmi na uspokojovanie
fyzickych, mentalnych a socidlnych
potrieb a potrebuje intenzivnu dennt
pozornost ¢loveka po dlhych 15 rokov.
Zadovazit si ho preto odportiCame az
po zodpovednom zvazeni,“ dodava
Pavla Dugovicova.

Informadcie poskytla Sloboda zvierat
»ren

Valorizacia dochodkov

0d 1. januara 2024 Socialna poistoviia
automaticky zvysi (valorizuje) vset-
ky dochodkové davky, dochodcovia
o to nemusia osobitne Ziadat. O zvy-
Seni dostanii pisomné rozhodnutie a
dochodky vo vyssej sume im Social-
na poistoviia prvy raz vyplati v ob-
vyklom vyplatnom termine v januari
2024 aj s doplatkom od 1. januara 2024
do dna predchadzajiiceho vyplatné-
mu terminu v januari 2024.

V roku 2024 percento valorizacie do-
chodkov zavisi od porovnania medzi-
ro¢ného rastu spotrebitelskych cien za
domacnosti déchodcov za prvych devat
mesiacov a za prvy polrok roka 2023.
»Podla oznamenia Statistického tiradu
Slovenskej republiky percento medzi-
rotného rastu spotrebitelskych cien
za domacnosti déchodcov za prvych
devét mesiacov roka 2023 je 12,5 % a za
prvy polrok 2023 bolo 14,5 %. Dochodky
priznané v roku 2024 sa teda zvysia o
percento medzironého rastu spotrebi-
telskych cien za domacnosti dochodcov
vykazané Statistickjm tradom Sloven-
skej republiky za prvy polrok roka 2023,
teda 0 14,5 % mesacnej sumy dochodku,
kedZe tato hodnota je vyssia,“ objasni-
la Socialna poistoviia a uviedla tiez, ze
dochodky priznané pred rokom 2024 sa
od 1. januara 2024 zvysia o 3,6 % mesac-
nej sumy dochodku. Na zvySenie od 1.
januara 2024 sa prihliadne na percento
mimoriadnej valorizécie od 1. jiila 2023.

Minimalne dochodky

Pri valorizacii minimalnych déchod-
kov sa v roku 2024 ni¢ nemeni. Pre tento
druh dochodku plati osobitn§ mecha-
nizmus. Na valorizaciu déchodku od 1.
januara 2024 sa zo zakona neprihliada
na zvySenie dochodku na sumu mini-
malneho dochodku. ZvySuje sa suma
priznaného déchodku bez tohto zvy-
Senia. ,,Ak suma déchodku bude aj po
valorizacii niz$ia ako minimalny do-
chodok, Socialna poistovia dalej zvysi
sumu déchodku na sumu minimalneho
dochodku. KedZe sa suma minimal-
neho déchodku od 1. januara 2024 ne-
meni, dochodca bude nadalej dostavat
dochodok v nezmenenej sume - teda
minimalny déchodok, ktory je pre neho
po valorizacii déchodku finan¢ne vy-
hodnejsi. Ak bude suma déchodku po
valorizacii vysSia ako suma minimal-
neho doéchodku, narok na minimalny
dochodok zanika a Socialna poistoviia
bude déchodcovi vyplacat jeho décho-
dok v novej, vy$sej sume. Ten bude totiZ
pre neho vyhodnejsi nez dovtedy pobe-
rany minimalny déchodok,” informova-
la inStitacia.

Pomocka pre seniorov
V stvislosti s valorizaciou doéchod-
kovych davok Socialna poistoviia pri-
pravila tradi¢nii pomdcku pre seniorov,
ktor(t najdu tu: Kalkulacka valorizacie
dochodku od 1. 1. 2024.
»ren
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Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

~

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale CastejsSie. Celosvetové stadie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagé-
nu poméaha pri savislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktort tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st ddlezZitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom
tele stale slabSia a slabSia. Bolo preuka-
zané, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaZe robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaju u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénu a s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuju formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi d6lezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény sti neoddelitelnou
stiCastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, $liach, vdzov a koZe. Pri dennom
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ku kazdemu kolagenu
viano¢né ponozky zadarmo
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HOVADZI KOLAGEN
FORTE
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uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnozstvo
aminokyselin potrebnjch na regeneraciu
tkaniv. Hovédzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovadzi kolagén
a vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb s Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne Gc¢inky v boji
proti vraskam, zvySuje pruznost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrziavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znamok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovadzieho kolagénu for-
te obsahuje aZ 8 ooo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

MEDIKA
EXPERT

MoZete teraz
objednat na:

www.medikaexpert.sk
alebo na tel.:

0904 552 345

(dostupné od Pon. - Pia.)

Alebo kuapit
aj v predajni:

.
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SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon
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CISTENIE
FASAD "

kontaktna’_\
technoldgia
A lakovych
BEZPLATNA Bez vvs?.ko_t' y
iZ gistiCov
UKAZKA
A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

ZLAVA

Oplatisd’s

0,
f BombaFasada 50/)
www.BombaFasada.sk r%girr‘]‘r‘\/e
0905 148 393 g

3
3

AT
ZAENITE PREDAV
ONLINE!

o

N

BUDTE NA OCIACH

\lyslu;l'éajte iim'skér
UCINNU
REKLAMU

V najcitanejSom tyzdenniku
na Slovensku

LUBOVNIANSKO

TyZdenne az

vi2 940

domacnostiach

Nekonecné dakujem

stolickovym

vytahom Stanna

Zavolajte zadarmo

= 0800 162 162

& www.stannah.sk

Vés partner pre stolickové

| vyfahy na Slovensku.

Pretoze Stannah
meni vés Zivot.

Stannah

Pre TZP ob&anov
moznosf vybavif na
zakipenie
stolickového vyfahu
pefiazny prispevok
od stdtu.

S NAMI S| PRIDE NA SVOJE KAZDY! o

RUZOMBEROK
+421918 913 016

recepcia@hotelkultura.sk

T T

a0 A S A A

. : +421917 403 685
POBYTOVE BALIKY recepcia@hotel-green.sk

[ L G

LYZOVACKA

T T AT A T T S ST ST T G S S

FIREMNE EVENTY

+421918 913 012
recepcia@cityhotelpark.sk

e TR TMEEEN

www. kubinska.sk

sales@spajameslovensko.sk | +421907 913 594 | +421907 675 905
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