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Zima už pomaly skladá zbrane a 
dlhé chladné noci vystriedali sl-
nečné rána. Jar prebúdza k aktív-
nemu životu zvieratá, rastliny aj 
ľudí. Príroda začína hrať všetký-
mi farbami a znieť ľúbozvučnými 
tónmi. Jarné kvietky sa ukazujú 
v plnej kráse a v sadoch rozkvitli 
ovocné stromy. Včielky bzučia, 
vtáčence štebocú, voda v potoku 
žblknkoce a vzduch krásne vonia.

Prišla jar, jedno z najobľúbenej-
ších ročných období, na ktoré sa mno-
hí z nás už dlho tešili. Slnečné lúče 
nás čoraz častejšie šteklia po tvári a 
lákajú nás do prírody. Chystáme sa 
na zber prvých jarných byliniek, veď 
o slovo sa už hlási medvedí cesnak či 
prvosienky. Záhradkári sa pripravujú 
na novú výsadbu, turisti vyťahujú 
mapy, aby si naplánovali ďalšie cesty 
za poznaním. Chalupári sa už tešia 
na pravidelné víkendy strávené kdesi 
ďaleko od hlučného davu.

Jarná príroda má obrovské kúzlo 
a do života nám prináša radosť, no 
zároveň aj často pretriasaný feno-
mén – jarnú únavu. Tá nás dokáže 
každý rok poriadne potrápiť. Na vine 
však nie je moderná doba, jarnou 
únavou trpeli podľa odborníkov už aj 
naši predkovia. Vysvetlenie je pritom 
jednoduché. Po skončení zimy býva 
organizmus vyčerpaný a unavený zo 
stresov a chorôb. Dôležitú úlohu zo-

hráva i to, že počas zimy jedávame 
menej čerstvého ovocia a zeleniny. To 
všetko spolu kladie veľké nároky na 
naše telo, ktoré je nútené maximál-
ne využívať rezervy energie, ako aj 
imunitného systému, a tak sa niet čo 
čudovať, že sa dostaví únava. Jestvuje 
však zopár trikov, ako sa opäť dostať 
do formy.

Svoj organizmus naštartujeme 
pravidelnou dennou polhodinou 
rýchlejšej chôdze. Na pohyb však 
treba myslieť aj v práci. Ak máte se-
davé zamestnanie, robievajte si pra-
videlné prestávky - poprechádzajte 
sa, ponaťahujte, zacvičte si pri otvo-
renom okne a ak je to možné, obed 
si zjedzte na lavičke vonku a nie v 
kancelárii. Zmenou by mali prejsť 
aj naše stravovacie návyky. Mali by 
sme zabudnúť na ťažké jedlá, ktoré 
prevládali v našom jedálničku počas 
zimy a odľahčiť svoj tráviaci systém. 
Oprášme košík a vyrazme na trh na-
kúpiť sviežu jarnú zeleninu, veď čo 
môže byť lepšie ako čer-
stvý šalát, ktorý dodá 
nášmu telu množstvo 
tak potrebných vita-
mínov. Potom by už 
nič nemalo brániť 
tomu, aby sme si 
užívali jar plný-
mi dúškami.

Užime si voňavú jar

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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Včera mi lekár povedal úplne 
inú diagnózu ako dnes,
ako rýchlo napreduje

lekárska veda!
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Prijímame nových 

pacientov

Konečne ambulancia na ktorú ste čakali
Skúsení praktickí lekári pre dospelých

Ordinujeme 12 hodín denne 8.00 - 20.00 hod

Objednávanie na presný čas zadarmo

Vyšetrenia hradené zo zdravotného poistenia

Banská Bystrica, Kuzmányho 19, tel: 048/ 619 58 58 
www.praktickaambulancia.sk
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• preprava �nančnej hotovosti
• vedenie motorového vozidla
• ďalšie činnosti súvisiace s prepravou
   �nančných hotovostí v rámci 
   Banskobystrického kraja
Ponúkame:
• mzda: 890 – 1200 EUR 
• NÁBOROVÝ  PRÍSPEVOK vo výške
  1500 EUR
• PRÍSPEVOK za odporučenie zamestnanca
   vo výške 1000 EUR
Požadujeme:
• odborná spôsobilosť typu S
• 2 roky prax pre SBS služby
• zbrojný preukaz

PRACOVNÍKA PREPRAVY
HOTOVOSTI A CENÍN

Bližšie informácie: 0918 992 231 alebo
personalistika@loomis.com

PRIJME
IHNEĎ
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»Kupim motocykle Jawa/
CZ/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné..Slušne 
zaplatim. 0949 371 361
»Kúpim Pionier, Stelu, Ba-
betu, Simson, aj diely. 0949 
505 827

»Prenajmem 1-izbovy byt v 
B. Bystrici - Radvani, 0902 
504 757

»Kúpim haki lešenie .tel 
0908 532 682

»Predám nerezový kombi-
novaný sporák AMICA gem 
5133 Di Eco + plechy. Elek-
trickú rúru treba opraviť. 
Cena 100,-€. Tel.: 0903 845 
395

»Dore zaplatim za zlate a 
strieborne mince CSR du-
ka� ,koruny,a ine zlate a 
strieborne mince aj cele 
zbierky.Kupim aj zlate sper-
ky a zlomkove zlato aj zlate 
zuby a mostiky tel. 0915 
627 285 staci prezvonit.

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 zadnej 
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                    

09 DOMÁCNOSŤ    

11 HOBBY A ŠPORT   
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Pri príležitosti celosvetovej kampa-
ne Týždeň mozgu, priniesol Úrad 
verejného zdravotníctva SR o ľud-
skom mozgu množstvo informácií a 
zaujímavostí.

Vedeli ste, že...
- Ľudský mozog váži asi 1400 g, tvorí 
približne 2 % hmotnosti tela.
- Samotný mozog necíti bolesť. Nie sú v 
ňom receptory bolesti.
- Mozog je energeticky náročný. Potre-
buje neustály prísun energie, nevie si 
ju ukladať do zásoby. Zdrojom energie 
pre mozog je glukóza, za deň jej spotre-
buje asi 115 gramov. 
- Mozog v tele obsahuje asi 80 % vody 
(preto je citlivý na dehydratáciu), 12 % 
tuku a 8 % bielkovín.
- Mozog je orgán s najväčšou spotrebou 
kyslíka. Spotrebuje jednu tretinu kyslí-
ka, ktorý dokážeme prijať.
- Mozog sa nikdy nevypne, nezastaví 
sa ani počas spánku. Mozog je v noci 
oveľa aktívnejší ako vo dne. Spracová-
va informácie a spomienky získané cez 
deň a ukladá ich do dlhodobej pamäti. 
- Intelektuálna aktivita podporuje 
zdravie a funkčnosť mozgu. 
- Počúvanie hudby a predčítavanie roz-
právok deťom pred spaním posilňuje 

činnosť mozgu.
- Učenie sa hry na hudobný nástroj zvy-
šuje výkon mozgu a poznávacie schop-
nosti u detí aj dospelých.

Nezabúdajme:
Mozog potrebuje v boji proti pred-

časnému starnutiu sústavný tréning 
a neustálu stimuláciu svojich funkcií. 
Tréningom môžeme mozog rozvíjať a 
udržiavať v dobrej kondícii. 

Informácie poskytol Odbor podpory 
zdravia a výchovy ku zdraviu

Podrobnejšie sa téme venujeme na 
našej webovej stránke čujte.sk, kde 
prinášame aj informácie o tom, čo 
mozgu pomáha.

Zaujímavosti o ľudskom mozgu

» ren
Ilustračné foto. autor foto geralt pixabay

Nerád jazdím na cintoríny. 
Vždy ma znervózni navigácia, 

keď mi povie: Došli ste do 
svojho cieľa.
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Gustave Flaubert   
Hlupáci žijú veselšie, lebo vždy majú viac dôvodov na smiech ako 
ľudia múdri a premýšľaví.

C i t á t y

Nachádzame sa v situácii, v akej sme 
nikdy neboli. Každá naša emócia, ale aj 
rozdielna emócia niekoho iného je pod-
ľa odborníkov v poriadku v konfrontácii 
s nečakanou situáciou.

V súvislosti s tým môžeme u seba alebo 
u druhých vnímať ťažkosti s koncentrá-
ciou a pamäťou, zhoršený výkon, nepokoj, 
podráždenosť a vnútorné napätie, otupe-
nosť zmyslov až apatiu, pocit zahltenia, za-
plavenia, úbytok alebo, naopak, prebytok 
energie, nechutenstvo, nespavosť, plačli-
vosť, precitlivenosť, intenzívne negatívne 
myšlienky spojené s budúcnosťou, telesný 
diskomfort – bolesť hlavy, napätie v rôz-
nych častiach tela. 

Takto si môžeme pomôcť sami:
- Uvedomme si, že tieto pocity sú normál-
nou reakciou na nenormálnu situáciu, prij-
mime ich, neodsudzujme ich u seba ani u 
iných. 
- Prijmime fakt, že táto situácia tu jednodu-
cho je, ale jedného dňa prejde. 
- Snažme sa zachovať pokoj, zhlboka dý-
chajme. Buďme aj v tomto ťažkom období 
láskaví a pomáhajme druhým. 
- Zostaňme v spojení so svojimi blízkymi 
a priateľmi. Dodáva to pocit bezpečia a 
zmierňuje to stres. 
- Obmedzme prístup k médiám. Sledovanie 
správ v nás udržiava napätie a pocit ohro-
zenia. 

- Vyhľadávajme informácie z oficiálnych 
zdrojov. 
- Nešírme neoverené správy a hoaxy. 
- Zapojme sa do komunitnej pomoci. 
- Strach, úzkosť či plač sú v tejto chvíli úpl-
ne normálne a pochopiteľné emócie. Ne-
hanbime sa za ne. Naopak, hovorme o tom 
s blízkymi ľuďmi, nezostávajme s našimi 
myšlienkami a pocitmi osamote. Pomôže aj 
písanie denníka. 
- Počúvajme svoje vnútorné potreby a daj-
me im priestor – je v poriadku vyjadriť so-
lidaritu či zapojiť sa do pomoci, ale aj nevy-
jadrovať sa a zostať neutrálny. 
- Vyhýbajme sa alkoholu a veľkým dávkam 
kofeínu - môžu podporovať napätie a úzkosť. 

S dôverou sa obráťte na odbornú po-
moc, ak cítite, že si s intenzitou negatívnych 
pocitov neviete sami poradiť - tím odborní-
kov a odborníčok na krízovej Linke dôve-
ry Nezábudka je pripravený vám pomôcť 
prejsť cez tieto pocity. Volať môžete non-
stop bezplatne na 0800 800 566.

Ako psychicky 
zvládnuť aktuálnu situáciu

» SPRACOVALA: RENÁTA KOPÁČOVÁ
Informácie poskytla Liga za duševné zdravie

Ilustračné foto. zdroj foto cocoparisienne pixabay  
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V Košickom kraji, priamo v prostre-
dí Volovských vrchov, vznikne nová 
turistická útulňa s unikátnou archi-
tektúrou. Turistom poskytne nové 
možnosti zohriať sa alebo prenocovať. 
Vďaka spolupráci Košického samo-
správneho kraja (KSK), Košice Región 
Turizmus (KRT), obce Vyšný Medzev a 
turistického klubu Hikemates ju budú 
môcť turisti využívať už toto leto.

„Nová turistická útulňa bude mať 
kapacitu 8 lôžok a spĺňa kritériá mo-
dernej stavby. Turistom poskytne kom-
fortné útočisko, priestor na stravovanie 
aj menšiu piecku,“ priblížil predseda 
Košického samosprávneho kraja Ras-
tislav Trnka.

Na Ceste hrdinov SNP - lokalita tu-
ristickej útulne – Kloptáň, zohráva vý-
znamnú úlohu v rámci pešej turistiky. 
„Už dlhodobo sme vnímali zo strany 
návštevníkov a turistov potrebu reali-
zácie obdobného projektu, čo priamo 
súvisí práve s Cestou hrdinov SNP, na 
ktorej sa útulňa bude nachádzať. Tá 
vedie z Dukly až po Devín s celkovou 
dĺžkou 770 kilometrov a je najdlhšou 
značenou turistickou trasou na Slo-
vensku,“ opisuje významnosť zvolenej 
lokality starosta obce Vyšný Medzev 
Róbert Nálepka. Hlavní organizáto-
ri projektu chcú aj týmto spôsobom 
podporiť rozvoj domáceho cestovného 
ruchu. „Slovensko má čo ponúknuť 
domácim aj zahraničným turistom, 

rozhodli sme sa preto priniesť do slo-
venských hôr novú generáciu útulní s 
kvalitnou architektúrou a čo najmen-
ším vplyvom na okolie. Útulňa vo Vo-
lovských vrchoch poskytne bezpečné 
útočisko všetkým milovníkom hôr,” 
vysvetľuje spoluautor projektu Patrik 
Pajta z Hikemates, najväčšieho turistic-
kého klubu na Slovensku.

Projektová dokumentácia je v 
tomto období už finálne k dispozícií a 
v súčasnosti prebieha príprava podkla-
dov pre verejné obstarávanie a zabez-
pečenie všetkých povolení, potrebných 
pre začatie stavebných prác.

Okrem unikátnej turistickej útul-
ne plánuje Krajská organizácia ces-
tovného ruchu v spolupráci s Klubom 
slovenských turistov ďalšie aktivity 
zamerané na lepšiu orientáciu turistov 
v prírode. Konkrétne v oblasti Volov-
ských vrchov bude opätovne obnovené 
turistické značenie.

V Košickom kraji pribudne útulňa

» ren
Vizualizácia útulne. zdroj foto Krajská organizá-
cia cestovného ruchu Košice Región Turizmus.
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interiérové // exteriérové
PLOTY A BRÁNY samonosné // dvojkrídlové

PRÍSTREŠKY A PREKRYTIE TERÁS
ZÁBRADLIE interiérové // exteriérové

TEL.: 0910 171 103

VÝROBA SCHODOV
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7Po dohode,aj prídeme

NAJLEPŠIE výkupné ceny

KOŽBYT
spol. s r.o.

vykúpi
hov�dzie kože

viac ako
25 rokov

0918 593 240
vykup-kozi.sk
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NAJLEPŠIE výkupné ceny

KOKOK ŽBYT
spol. s r.o.

vykúpi
hov�dzie kože

viac akoviac ako
25 rokov

0918 593 240
vykup-kozi.sk
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bystRiCKO

AKCIOVÁ PONUKA 
NA MESIAC

APRÍL VO VAŠEJ 
LEKÁRNI  

AKCIOVÁ PONUKA 
Lekáre  Spojová

Zdravotné stredisko EDELMA
Spojová 25 I Banská Bystrica

Otváracia doba I Po - Pia: 8:00 – 16:30 I So - Ne: Zatvorené
Tel.: 048/286 22 68
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Nakúpte všetko pohodlne a bezpe ne online aj na  WWW.LEKARENPLUS.SK 

KAŽDÝ 
ŠTVRTOK

PLATÍ LEN PRE DRŽITEĽOV 
VERNOSTNEJ KARTY 

A NA NEZĽAVNENÉ PRODUKTY.

ŠIROKÝ VÝBER LIEKOV 
BEZ DOPLATKU A ĎALŠIE 

ZĽAVY AŽ DO VÝŠKY

50%
Z DOPLATKOV NA VYBRANÉ LIEKY.

KAŽDÝ 
NA CELÝ VOĽNOPREDAJNÝ 

SORTIMENT
NA CELÝ VOĽNOPREDAJNÝ 

Z AVA
10%

Kvalitné rúška 
rôznych farieb

50%
Z DOPLATKOV NA VYBRANÉ LIEKY.

Kvalitné rúška 
rôznych farieb

Z DOPLATKOV NA VYBRANÉ LIEKY.

EXTRA ZĽAVY
PRE DIABETIKOV.

0€

VÝHODNÝ VERNOSTNÝ SYSTÉM, OKAMŽITÉ 
VÝRAZNÉ ZĽAVY Z DOPLATKOV NA VYBRANÉ LIEKY AŽ DO VÝŠKY  50% .

UVEDENÉ Z AVY PLATIA PO PREDLOŽENÍ KLIENTSKEJ KARTY LEKÁRNE.

HLIVO ZACHYCUJÚ AJ NOVÉ MUTÁCIE OMIKRON, 

REPELENTY
PRE VÁS

SKLADOM
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V období, kedy sa čoraz viac hovorí 
o náraste cien energií, prinášame 
zopár tipov ako znížiť ich spotrebu.

Kúrenie - V izbách kúrte na teplotu 
20 °C, v spálni len na 18 °C. Nekúrte, 
kde netreba.

Horúca voda - Termostat na teplú 
vodu nastavte na 60 – 65 °C, tým zabrá-
nite jej prehriatiu.

Umývačka riadu a práčka - Riad 
umývajte pri teplote 30 °C a pri tejto tep-
lote aj perte oblečenie, ak nie je veľmi 
znečistené.

Sušička - Oblečenie sušte na slnku, 
pokiaľ je to možné. Sušička je žrút ener-
gie.

Chladnička a mraznička - Teplo-
tu v chladničke udržujte na úrovni 4 
– 7 °C, v mrazničke na - 15 až - 18 °C. 
Odstraňujte námrazu, pretože tá zvy-
šuje spotrebu. Nenechávajte dvere na 
chladničke či mrazničke dlho otvore-
né.

Varenie - Jedlo pred dovarením vyp-
nite o čosi skôr a dokončite ho nahro-
madeným teplom pod pokrievkou.

Rúra na pečenie - Dvere rúry na pe-
čenie majte zatvorené, ohrievajte viace-
ro jedál naraz.

Rýchlovarná kanvica - Na ohrie-
vanie vody použite presne potrebné 
množstvo.

Časovače kúrenia - Nastavte časy 
zapínania a vypínania podľa vášho 
denného režimu.

Spotrebiče - V noci vypnite všetky 
nepoužívané spotrebiče, počítať vyp-
nite aj vtedy, ak sa nepoužíva viac ako 
hodinu. Obsluhu vám uľahčí predlžo-
vacia zásuvka s vypínačom.

Osvetlenie - Zhasnite, keď odchá-
dzate z danej miestnosti. Vymeňte 
žiarovky za energeticky úsporné, na-
príklad LED.

Rozloženie nábytku - Umiestnite 
nábytok tak, aby ste využili prirodzené 
svetlo a nezakrývali zdroje tepla.

Okná - Utesnite okná, kľúčové dier-
ky, dvere alebo krb kvôli prechodu stu-
deného vzduchu. 

Sprcha - Vymeňte kúpeľ za sprcho-
vanie, pretože takto spotrebujete iba 20 
% energie v porovnaní s kúpeľom.

Kohútiky - Nenechávajte horúci 
kohútik v chode, pretože tak vylievate 
energiu aj peniaze do odpadu.

Ako ušetriť pri cenách za energie

» ren
Zdroj informácií: Úrad pre reguláciu sieťových 

odvetví
Ilustračné foto.  zdroj foto pixabay
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Konfucius   
Keď si prišiel na svet, plakal si a všetci sa radovali. Ži tak, aby 
všetci plakali, až ho budeš opúšťať.
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Pred troma týždňami sme sa obráti-
li s prosbou na našich klientov – spo-
ločnosti inzerujúce v týchto novinách 
-  aby spolu s nami prispeli na pomoc 
obetiam ruského vojenského útoku 
na Ukrajinu.

Inšpirovali sme sa porekadlom 
„babka k babce“ a ponúkli sme kaž-
dému inzerentovi možnosť navýšiť 
svoju faktúru za uverejnený inzerát 
o symbolickú sumu 1 euro. K tomuto 
euru pridávame ďalšie euro my ako 
vydavateľ: Vzdávame sa 1 eura z kaž-
dej faktúry, pri ktorej sa klient rozho-
dol pomôcť.

Sme radi, že táto akcia si našla svo-
ju odozvu a aj tento týždeň sme vďa-
ka dobrosrdečnosti našich klientov 
mohli prispieť ukrajinskému Červené-

mu krížu sumou ďalších 384 eur.
Žiaľ, situácia na Ukrajine sa stále 

nezlepšuje a obetí ruského útoku, aj     
z rád civilistov pribúda. Stále preto 
pokračujeme v akcii „euro k euru“ 
a prosíme každého klienta, aby sa k 
nám aspoň takto symbolicky pripojil.

Opätovne prosíme aj Vás, milí či-
tatelia, aby ste v týchto náročných 
časoch boli súdržní a podporili ko-
munity, v ktorých žijete – nákupmi                    
a objednávkami služieb od tých, čo sú 
Vám najbližšie a umožnili im pomá-
hať aj ďalej. Naša súdržnosť je naša 
najväčšia sila.

Všetkým úprimne ďakujeme.

» Tím REGIONPRESS

EURO k EURU pre Ukrajinu
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KOLAGÉN S KYSELINOU
HYALURÓNOVOU

Krása
a mladosť

JÓDOVÉ
TABLETKY
150 mcg

,6035  s DPH
EUR

,2010  s DPH
EUR

Objednávky na:

alebo na tel.:
www.medikaexpert.sk

( dostupné od Pon. - Pia.)
0904 552 345

Ako efektívne posilniť imunitu ?
Sme v období, kedy sa veľa z nás zamýšľa 

nad svojou imunitou. Dôvodov je viacero: 
na záver zimy a na začiatku jari sme ešte 
nezačali prijímať také množstvo vitamínov 
a minerálov, ako tomu bude v lete, keď je 
oveľa viac sezónneho ovocia a zeleniny. 
Významnú úlohu hrá končiaca epidémia 
COVID-19, ktorú značná časť obyvateľstva 
prekonala alebo práve prekonáva. A stále 
netrávime toľko času pohybom na čer-
stvom vzduchu, ako tomu bude, keď sa 
oteplí.

Najlepší recept ako podporiť imunitu je jesť 
veľa ovocia, zeleniny, vyvážená strava a do-
statok pohybu na čerstvom vzduchu. Ak to 
však nie je postačujúce, imunitu je vhodné 
podporiť aj doplnkami stravy. Hitom posled-
ného obdobia je však nová, účinnejšia forma 
– vitamíny a minerály v lipozomálnej forme.

 
Čo je lipozomálna forma?

Predpona „lipo“ znamená tuk a práve tuk 
tu hrá významnú úlohu. Pri lipozomálnej 
forme sa potrebné minerály a vitamíny na 
mikroúrovni obaľujú do maličkých čiasto-
čiek tuku. Táto forma je telu prirodzená a 
zabezpečuje jednak ochranu potrebných 
látok pred žalúdočnými kyselinami, ale pre-
dovšetkým rýchle a ľahké vstrebávanie. To 
vedie k vysokej rýchlosti a účinnosti príjmu 
vitamínov a minerálov podávaných práve v 
tejto forme. Štúdie hovoria až o 90% vstreba-
teľnosti. Tuky, do ktorých sa potrebné látky 
obaľujú sú pripravené z prírodných fosfolipi-
dov, sú biokompatibilné a netoxické.

 
Prečo práve Vitamín C a Zinok?

Každý z nás sa neustále stretáva s rôznymi 
mikroorganizmami, ktoré vdychujeme, či 
konzumujeme. Naše biele krvinky tieto látky 
neustále odhaľujú, napádajú, neutralizujú a 
premieňajú na netoxický odpad, ktorý z tela 
vylúčime. A práve vitamín C a zinok patria 
medzi najdôležitejšie látky, ktoré biele krvin-
ky potrebujú na svoje správne fungovanie. 
Ich nedostatok sa prejavuje zvýšeným sklo-
nom k tvorbe zápalov a infekcií. 

Okrem podpory funkcií bielych krviniek 
toho má vitamín C veľa ďalších funkcií: 
zlepšuje a urýchľuje hojenie rán, podporuje 
tvorbu kolagénu, prispieva k antioxidácii or-
ganizmu, skracuje dĺžku trvania a zmierňuje 
príznaky nachladnutia, má ochranný efekt 
pred pľúcnymi ochoreniami (napr. astma), 
tlmí vyplavovanie histamínu, čím môže 

zmierniť priebeh alergickej reakcie. Zinok v 
kombinácii s vitamínom C nielen prispieva 
k správnemu fungovaniu imunitného systé-
mu, ale podieľa sa aj na regenerácii metabo-
lizmu, zlepšuje správne fungovanie nervové-
ho systému, podporuje rast vlasov a nechtov, 
pomáha bojovať proti akné a podporuje krv-
ný obeh.

Možno sa predávkovať?

Pri každom doplnku stravy je potrebné 
myslieť na dávkovanie. Doporučený príjem 
zinku u dospelého človeka je 10 mg denne, 
závisí však od viacerých faktorov. Viac by to 
malo byť u tehotných a dojčiacich žien, ale 
napríklad aj u ľudí s vyšším podielom stravy 
z obilnín. Maximálna dávka, ktorú sa neod-
porúča prekračovať je 25 mg denne. Pri zinku 
je možné predávkovanie, ktoré sa najčastej-
šie prejavuje nevoľnosťou. Tento účinok je 
tak silný, že vysoké dávky zinku sa používajú 
v látkach na vyvolanie zvracania. K nevoľ-
nosti sa pri predávkovaní pridružujú bolesti 
žalúdka a hnačky, prípadne pocity pripomí-
najúce chrípku ako horúčka, zimnica, únava 
a bolesti hlavy.

Pri vitamíne C je odporúčaná denná dáv-
ka u dospelého 80—100 mg. O polovicu až 
dvojnásobne viac by mali prijímať fajčiari. 
Maximálna denná dávka je 2000 mg. Vitamí-
nom C sa nemožno predávkovať, pretože pre-
bytočný vitamín C telo vylúči. Pri dlhodobo 
nadmerných dávkach však dochádza k zvý-
šenej záťaži obličiek a preto sa neodporúča.  
                                                                            » red.
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5% 
CBD olej

10% 
CBD olej

20% 
CBD olej

6% 
CBD olej

3% 
CBD olej

45,90EUR 63,00EUR 20,90EUR
34,80 EUR 17,30EUR

28,80 EUR

6% 

34,80 EUR
28,80 EUR

20% 

63 EUR

10% 

45,90EUR,90
EUR
,90

A.I.I. Technické služby s. r. o. prijme ihneď

Le t n á ú d r ž ba c ie st a komu nikác ií v BA 
0 9 4 8  9 1 6  7 2 7  z ichova@ai i . sk

• VODIČ "C" Priemerná mzda 1.250,- € brutto

• VODIČ „B“ a „T“ Priemerná mzda 1.100,- € brutto

• RUČNÝ PRACOVNÍK Priemerná mzda 900,- € brutto
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Uzávierka ďalšieho vydania regionálnych novín je 7. apríla 2022

Kontaktujete nás: 0905 915 034, 0907 727 204
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