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„Úsmev nestojí nič a prináša mno-
ho. Obohacuje toho, kto ho prijíma 
bez toho, že by ochudobňoval toho, 
kto ho dáva. Trvá chvíľku, ale spo-
mienka naň je niekedy večná. Nikto 
nie je taký bohatý, aby sa bez neho 
obišiel a nikto nie je taký chudobný, 
aby ho nemohol darovať,“ povedal 
kedysi Jan Werich.

Úsmev nie je len znakom našej 
dobrej nálady, ale tiež prejavom náš-
ho pozitívneho postoja k iným ľuďom. 
Určite tiež zažívate ten príjemný pocit, 
keď sa na vás niekto usmeje.

Úsmev od ucha k uchu? To sa v 
súčasnosti vidí skutočne len zriedka. 
Všade zväčša stretávame len zachmú-
rené tváre. A to je škoda. Je fakt, že nie 
vždy máme dôvod sa usmievať, ale na-
priek všetkým starostiam, ktoré nám 
život prináša, by sme tak mali robiť, 
ako najviac sa len dá. Aj vďaka úsmevu 
prekonáme nástrahy všedných dní o 
čosi ľahšie, pretože úsmev je liek, ktorý 
dokáže liečiť telo i dušu.

Žijeme v časoch, kedy sa nestre-
távame osobne tak často, ako tomu 
bolo kedysi. Navzájom komunikujeme 
viac prostredníctvom esemesiek, ma-
ilov či sociálnych sietí. Častokrát však 
do správ pre našich adresátov vkladá-
me aj úsmev v podobe všakovakých 
smajlíkov. A to je fajn. Mne osobne aj 
takýto drobný emotikon dokáže vyča-
riť úsmev na tvári a spríjemniť deň.

Už o pár dní, presnejšie 7. októbra, 
si budeme pripomínať Svetový deň 
úsmevu. Vykročme doň usmiati a po-
kúsme sa zachovať si tento zvyk každý 
deň. Obdarujme úsmevom našich blíz-
kych, priateľov, susedov, 
kolegov, pani v úrade či 
na pošte. Verím, že tým 
spríjemníme život nie-
len ľuďom okolo, ale 
aj nám a že aj vďaka 
tomu budú naše dni 
oveľa viac prežiare-
né slnkom.

Úsmev, prosím!

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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Každý týždeň: Banská Štiavnica, Ban-
ská Belá, Štiavnické Bane, Žarnovica, 
Brehy, Hodruša - Hámre, Hronský Be-
ňadik, Nová Baňa, Rudno nad Hronom, 
Tekovská Breznica, Veľká Lehota, Žiar 
nad Hronom, Bartošova Lehôtka, Dolná 
Trnávka, Hliník nad Hronom, Janova 
Lehota, Jastrabá, Kosorín, Kremnica, 
Lovča, Lovčica - Trubín, Lutila, Pitelová, 
Prestavlky, Sklené Teplice, Slaská, Stará 
Kremnička, Trnavá Hora, Vyhne, Hodru-
ša - Hámre, Vyhne 
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Ak máte nadbytok úrody jabĺk, ale-
bo len chcete pripraviť niečo chutné 
a zdravé pre svoju rodinku, pustite 
sa do sušenia. Ak objavíte jeho čaro, 
budete si môcť užívať chutné ovocie 
plné vitamínov až do ďalšej úrody.

Príprava ovocia na sušenie - na 
sušenie si vyberajte dozreté a zdravé 
plody. Dobre ich poumývajte a osušte. 
Pripravte si misku s vodou a pridajte do 
nej trošku kyseliny citrónovej. Z ovocia 
odstráňte jadrovníky a nakrájajte ho 
na plátky hrubé od 2 do maximálne 4 
mm a tie ihneď vkladajte na pár minút 
do pripravenej misky s vodou. Plátky 
následne osušte a môžete sa pustiť do 
samotného sušenia.

Náš tip: Čím budú plátky tenšie, tým 
budú čipsy chrumkavejšie.

Sušenie ovocia - spôsobov ako sušiť 
ovocie je viacero a tým najjednoduch-
ším je použiť sušičku na ovocie. Bez 
problémov to však zvládnete aj bez nej.

Sušenie na vzduchu - plátky ovocia 
poukladajte v jednej vrstve na podnos 
vystlaný papierom na pečenie a ten 
položte na slnečný okenný parapet, prí-
padne radiátor. Takto sušte ovocie pri-
bližne tri až štyri dni, pričom plátky po-
čas sušenia obráťte aj na druhú stranu.

Sušenie v rúre na pečenie - ovocie 
poukladajte na plech vystlaný papie-

rom na pečenie a sušte v rúre pri teplote 
50 stupňov Celzia, pričom dvierka rúry 
nechajte pootvorené. Takto bude suše-
nie trvať s prestávkami približne jeden 
až dva dni. Priebežne rúru na niekoľko 
hodín vypnite, ovocie skontrolujte, aby 
sa nespálilo a po čase rúru opäť zapni-
te. Doba sušenia závisí od množstva 
prestávok aj od hrúbky plátkov ovocia.

Skladovanie - po vysušení plátky 
ovocia vložte do vzduchotesnej nádo-
by, prípadne papierového vrecka či 
plátenej tašky. Skladujte na chladnom 
tmavom mieste, napríklad v komore 
alebo v suchej pivnici. Takto vám vydr-
žia aj do nasledujúcej sezóny.

Použitie - plátky sušeného ovocia 
si môžete dopriať ako sladkú maškrtu, 
prípadne ich použiť na spestrenie a 
ochutenie müsli zmesí.

Pripravte si jablkové čipsy doma

» ren
zdroj foto armendes pixabay
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2. októbra 1995   
Oasis vydali jeden z najúspešnejších albumov vôbec – (What’s the 
Story) Morning Glory?

Výročia a udalosti

INZERCIA
0911 293 742
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»Kupim motocykle Jawa/
CZ/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné..Slušne 
zaplatim. 0949 371 361
»Kúpim tovarenský traktor 
alebo malotraktor, aj ne-
funkčný. Tel. 0949 350 195
»ODKUPIM motocykel JAWA 
CZ PIONIER BABETA rychle 
jednanie 0904274781
»Kúpim SIMSON,BABE-
TU,PIONIER STELU,STADI-
ON,JAWU 250,350 aj die-
ly.0949505827

»Predam 1-2 izbovy by-
t,0904 852 382

»Kúpim haki lešenie .tel 
0908 532 682

»ZO STARÝCH DOMOV KÚPIM 
STAROŽITNOSTI, ĽUDOVÉ KRO-
JE A STARÉ VECI 0918439124
»Kúpim staré hodinky, ban-
kovky, mince. Tel. 0905/767 
777

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 ZH medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP ZH 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, ZH 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                    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

Ak sa chystáte na potulky jesennou 
prírodou, nezabudnite si nazbierať šíp-
ky. Sú plodom ruže šípovej, ktorá hojne 
lemuje poľné aj lesné cesty. Ich liečivú 
silu poznali aj naše staré mamy.

Šípky obsahujú množstvo vitamí-
nov. Bohaté sú na vitamín C, ale aj A, 
B1, B2, P a K. Nájdeme v nich aj pektí-
ny, triesloviny, silice, minerálne lát-
ky draslík a vápnik. Ich súčasťou sú 
cenné flavonoidy a karotenoidy. Šípky 
posilňujú imunitu, prečistia obličky, 
močové cesty a zbavujú nás únavy. Šíp-
ky pomáhajú pri vstrebávaní železa v 
organizme a ochraňujú pred zápalmi. 
Sú podporným prostriedkom pri hojení 
rán a účinným bojovníkom s baktéria-
mi. Ich využitie je široké a pripraviť si z 
nich okrem čaju môžete džem, kompót, 
sirup a dokonca aj víno.

Zber šípok - šípky spoznáte podľa 
ich oranžovej až tmavočervenej farby. 
Zbierajte ich v čistom prostredí mimo 
frekventovaných ciest. Dôležité je zbie-
rať zrelé, suché a nezamrznuté plody. 
Ideálnym obdobím na zber šípok je ok-
tóber a začiatok novembra. Zvoliť by ste 
si mali suché a slnečné počasie, kedy 
majú optimálny obsah vitamínov.

Sušenie šípok - šípky preberte, od-
stráňte poškodené a nahnité plody a 
zvyšky okvetia. Následne šípky umyte 
a na utierke ich dôkladne osušte. Šípky 
môžete sušiť v sušičke, v rúre alebo na 
slnku. Ak sa rozhodnete pre sušenie v 

rúre, stačí šípky nasypať na plech vy-
ložený papierom na pečenie a sušiť ich 
pri teplote asi 70 stupňov Celzia, pričom 
dvierka rúry nechajte pootvorené. Šíp-
ky priebežne kontrolujte, aby sa nepri-
pálili. Najšetrnejšie je však ich sušenie 
na vzduchu. Šípky je potrebné nasypať 
na sito alebo plech vyložený papierom 
na pečenie a sušiť ich na slniečku. Šíp-
ky priebežne kontrolujte, či náhodou 
neplesnivejú. Po usušení ich vložte do 
uzatvárateľnej nádoby a odložte na 
tmavé miesto. Takto ich skladujte rok.

Šípkový čaj - šípkový čaj je veľmi 
obľúbený a na jeho prípravu sa používa 
viacero spôsobov.
Postup: Rozdrvte 20g sušených plo-

dov a večer zalejte O,5l studenej vody. 
Nechajte lúhovať do rána. Ráno ohrejte 
na približne 80°Celzia a preceďte. Do-
chutiť môžete medom. Hoci sa čaj môže 
piť dlhodobo, ľudia trpiaci zvýšenou 
zrážanlivosťou krvi by si ho nemali do-
priať príliš často.

Nazbierajte si šípky

» ren
Pripravte si šípkový čaj. autor foto pexels pixabay
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DOBROVOĽNÁ DRAŽBA
Pozemky - Lutila

Najnižšie podanie: 4 540,00 EUR
Termín konania dražby: dňa 27.10.2022 o 10:00 hod.
Miesto konania dražby: Administratívna budova, Námestie Matice Sloven-
skej č. 8, 965 01 Žiar nad Hronom, miestnosť: Veľká zasadačka 1. poschodie
Dražobná zábezpeka: 1 300,00 EUR
Predmet dražby: Pozemky, parcely registra „C“ evidované na katastrálnej 
mape ako parcelné č. 1652, druh pozemku orná pôda o výmere 612 m2, parcelné 
č. 1943, druh pozemku trvalý trávny porast o výmere 1264 m2, parcelné č. 2339, 
druh pozemku orná pôda o výmere 719 m2, parcelné č. 2407, druh pozemku 
trvalý trávny porast o výmere 552 m2, parcelné č. 3069, druh pozemku orná 
pôda o výmere 1025 m2, parcelné č. 3866, druh pozemku trvalý trávny porast o 
výmere 1910 m2. Predmet dražby je evidovaný na LV č. 2554, k.ú. Lutila.

Kontakt:  0903 404 713, drazby@heypay.sk, www.heypay.sk

Základné priestorové pravidlo

pre umiestňovanie loga

od okolitých elementov

vychádza vždy z výšky

prvého písmena H.

Do tohto priestoru okolo loga

nič neumiestňujte.

1x
 H

1x
 H

1x H1x H
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Školská 42/2, 
968 01 Nová Baňa

 dopmont@dopmont.sk
0915 186 898

výhodné 
ceny

PONDELOK, UTOROK, ŠTVRTOK  8:00 - 15:00 :    
STREDA: 8:00 - 16:30  PIATOK  zatvorené:
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Vykurovacie obdobie je jedným z rizi-
kových časových období sprevádzané 
zvýšeným nebezpečenstvom vzniku 
požiarov. Ak si nezabezpečíte odbor-
né preskúšanie komína v zmysle plat-
nej legislatívy, hrozí vám sankcia.

Počas predchádzajúcej vykurova-
cej sezóny bola najčastejšou príčinou 
požiarov nesprávna obsluha vykurova-
cieho telesa, jeho inštalácia, nevhodná 
konštrukcia, umiestnenie horľavých 
látok v blízkosti vykurovacích telies, 
technická porucha v komíne a nespráv-
na údržba vykurovacích telies, dymovo-
dov a komínov. „V období od septembra 
2021 do marca 2022 bola príčina požia-
rov spôsobená nedbalosťou a neopatr-
nosťou dospelých osôb pri vykurovaní v 
64 prípadoch s priamou škodou takmer 
500 000,- eur, usmrtená bola jedna oso-
ba a 9 osôb sa zranilo,“ vysvetlil minis-
ter vnútra SR Roman Mikulec.

Hasičský a záchranný zbor SR preto 
pred vykurovacou sezónou odporúča 
vykonať kontrolu komínov. Skontrolo-
vanie komína revíznym technikom sa 
vyžaduje pred pripojením palivového 
spotrebiča na komín, pri zámene lokál-
neho palivového spotrebiča na ústred-
ný zdroj tepla, zmenou druhu paliva a 
po stavebných úpravách.

Čistenie a kontrola komínov sa 
zabezpečuje v lehotách:
- komíny pre spotrebiče na tuhé a kva-

palné palivá do 50 kW   1x za 4 mesiace, 
- komíny pre spotrebiče na tuhé a kva-
palné palivá nad 50 kW 1x za 2 mesiace, 
- komíny s vložkou pre spotrebiče na 
plynné palivá do 50 kW 1x za 12 mesia-
cov, 
- komíny bez vložky pre spotrebiče na 
plynné palivá do 50 kW 1x za 6 mesia-
cov, 
- komíny pre spotrebiče na plynné pali-
vá nad 50kW 1x za 6 mesiacov. 

„Predchádzanie požiarov je verej-
ným záujmom. Aj keď je čistenie komí-
nov možné vykonávať svojpomocne, 
lepšie je spoľahnúť sa na odborníkov,“ 
zdôrazňuje prezident Hasičského a zá-
chranného zboru SR Pavol Mikulášek.

Vzor potvrdenia, ako aj podrobné in-
formácie o inštalácii a prevádzkovaní 
tepelných spotrebičov, komínov a dy-
movodov nájdete vo vyhláške Minister-
stva vnútra SR č. 401/2007z.z.

Ak právnická osoba alebo SZČO 
nezabezpečí odborné preskúšanie ko-
mínov v zmysle ustanovenia § 14 ods. 1 
písm. h) zákona č. 314/2001 Z. z., môže 
krajské riaditeľstvo HaZZ alebo okres-
né riaditeľstvo HaZZ pri vykonávaní 
protipožiarnej kontroly alebo zisťovateľ 
príčin požiaru uložiť sankciu do výšky 
8 298,- eur. U fyzickej osoby sa uloží 
sankcia do výšky 99 €.

Postarajte sa o komín včas

» ren
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Na Slovensku existuje jediný You-
Tube kanál, ktorý sa pravidelne venu-
je témam, ako je predchádzanie vzniku 
odpadov, správne triedenie, ako aj 
recyklácia odpadov. Takmer každý týž-
deň na ňom pribudne nová reportáž. 

YouTube kanál spravuje organizácia 
zodpovednosti výrobcov NATUR-PACK, 
ktorá sa stará o financovanie triedené-
ho zberu pre približne 42 % obyvate-
ľov Slovenska, od najväčších miest po 
malé dedinky. V roku 2021 získala za 
tento projekt prestížne ocenenie VIA 
BONA SLOVAKIA a v roku 2022 Ná-
rodnú podnikateľskú cenu za životné 
prostredie. 

Na YouTube kanáli nájdete viacero 
úspešných videoseriálov, odporúča-
me napríklad tieto:

 PET kajak
Fascinujúci príbeh bratislavského 
vodáka, ktorý z PET fliaš vyzbiera-
ných v prírode postavil kajak a sym-
bolicky s ním preplavil slovenský 
úsek Dunaja.

 Miesta preč
Videoseriál približujúci miesta, kde 
končia odpady, keď ich triedime 
(recyklátori), ale aj keď ich netriedi-
me (skládky a čierne skládky).

 Správna trefa
Videoseriál o správnom triedení 
nápojových kartónov, skla, pa-
piera a plastov a ďalších druhov 
odpadov.

 Medveď vs. triedenie odpadu
Videoseriál s radami, ako správne 
triediť v lokalitách s výskytom med-
veďa hnedého.

 Výsledky analýz triedeného 
zberu
Ak by Vás zaujímalo, ako sa darí 
triediť odpady v rôznych mestách, 
videoseriál z analýz triedeného 
zberu priblíži, kde robíme najčas-
tejšie chyby a čo pri triedení odpa-
du nemáme robiť.

Do YouTube kanála sa ľahko 
dostanete prostredníctvom toh-
to QR kódu:

Ocenený YouTube portál NATUR-PACK 
vzdeláva verejnosť na tému odpady
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Druhou a treťou najčastejšou onko-
logickou diagnózou v Európe u žien i 
mužov je rakovina hrubého čreva a ko-
nečníka. Na Slovensku toto ochorenie 
každý rok diagnostikujú 4800 ľuďom a 
tvorí viac ako 12 percent všetkých úmr-
tí na onkologické ochorenia v Európe.

Tomuto nepriaznivému stavu sa 
však dalo zabrániť prevenciou a sko-
rou diagnostikou. Včasné štádia tohto 
ochorenia sa až v 90 percentách dajú 
riešiť bez akejkoľvek ďalšej liečby. „Pra-
videlný skríning rakoviny hrubého 
čreva a konečníka je dôležitý, pretože 
mnoho ľudí s týmto ochorením nemusí 
mať žiadne príznaky niekoľko rokov,“ 
uvádza na sociálnej sieti rezort zdravot-
níctva a zároveň dodáva, že rakovine 
hrubého čreva a konečníka sa dá predísť 
dodržiavaním zdravého životného štýlu. 
Dôležité je nefajčiť, vyhýbať sa alkoholu, 
udržiavať si zdravú hmotnosť, nekonzu-
movať červené a priemyselne spracova-
né mäso, jesť dostatok ovocia a zeleniny, 
pravidelne sa venovať pohybu a zúčast-
ňovať sa preventívnych vyšetrení.

Rozpoznajte príznaky včas - hlav-
né príznaky rakoviny hrubého čreva a 
konečníka sú:
- zmena vo vyprázdňovaní stolice, kto-
rá trvá viac ako niekoľko dní napríklad 
hnačka,zápcha, alebo pocit, že sa čre-

vo úplne nevyprázdnilo
- užšia “ceruzková” stolica
- krv v stolici (červená alebo veľmi tma-
vá)
- krvácanie z konečníka
- časté nadúvanie, plynatosť, kŕče a bo-
lesti v bruchu
- strata hmotnosti bez známeho dôvo-
du
- pocit únavy a slabosti
- bolesť v spodnej časti chrbta

Dajte si urobiť test - všeobecne od-
porúčaným vyšetrením v populácii s 
bežným rizikom kolorektálneho kar-
cinómu je test na okultné krvácanie 
(TOKS) od 45-50 roku veku. V prípade, 
že výsledok testu je pozitívny, následne 
je potrebné absolvovať kolonoskopiu. 
Tento postup je podľa odborníkov účin-
ný nielen na odhalenie nádorov hrubé-
ho čreva, ale aj predrakovinových lé-
zií – polypov. „Približne 8 percentám 
ľudí pri kolonoskopii po pozitívnom 
výsledku testu na okultné krvácanie 
zistia polypy. Pri histológii sa ukáže, že 
3 percentá z týchto polypov sú rakovi-
nového charakteru. Väčšina prípadov 
kolorektálneho karcinómu sa vyskytu-
je u ľudí starších ako 50 rokov, preto sa 
pravidelný skríning odporúča od tohto 
veku,“ informuje rezort zdravotníctva.

Nepodceňujte prevenciu rakoviny 
hrubého čreva

» ren
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5. október 1962   
vo Veľkej Británii vyšiel prvý hit skupiny The Beatles „Love Me Do“

Výročia a udalosti

Uzávierka ďalšieho vydania regionálnych novín je 6. októbra 2022



ZH 22-39 strana_ 9

služby, zamestnanieŽIARSKO
9

94
-0
00
4-
18
3

GLAZÚROVANIE 
VANÍ

0903 405 588
0905 983 602

„Už 27 rokov 

od firmy 

MOLNÁR“

3 4040400555555555 5555588

okov 
my 
ÁR“

ANÍ

68
-0

34
Tel:0905 267 750 Žiar n. Hronom

Urobíme Vám kompletnú
servisnú prehliadku ZDARMA

Máte svoju webovú stránku?

Sme      oogle partneri

0907 877 860

INZERÁT,KTORÝPREDÁVA
0907 877 860
0911 293 742
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Slovenská toxikologička Helena Kan-
ďárová z Centra experimentálnej me-
dicíny SAV, v. v. i. (CEM SAV, v. v. i.) zís-
kala prestížnu cenu EUROTOX Award 
Lecture. Ocenenie udeľuje Federácia 
európskych toxikológov a toxikologic-
kých spoločností EUROTOX vedcom a 
vedkyniam, ktorí svojím výnimočným 
úsilím prispeli do výskumu v oblasti 
toxikológie liečiv či chemických látok.

Doktorka Kanďárová získala hod-
notné ocenenie za zásadný príspevok v 
oblasti validácie a implementácie alter-
natívnych metód, nazývaných aj NAMs 
(New Approach Methodologies), ktoré 
využívajú inovatívne prístupy, bez 
nutnosti testovania na zvieratách. „Zís-
kanie ceny je pre mňa veľkou cťou. Ve-
rím, že moja cesta bude inšpiráciou pre 
mladých nádejných vedcov a vedkyne, 
ktoré chcú prispieť k bezpečnejšiemu 
testovaniu chemických látok a predísť 
pri tom zbytočnému testovaniu na 
zvieratách všade tam, kde už vedecký 
pokrok umožňuje použiť alternatívy,“ 
komentuje Helena Kanďárová.

Práca a znalosti Dr. Kanďárovej 
majú medzinárodný dosah. Na Slo-
vensku vedie unikátne laboratórium 
európskej siete testovacích laboratórií 
SK-NETVAL, je členkou niekoľkých 
medzinárodných pracovných skupín 
(OECD, EPAA Mirror group, sieť PARE-

RE Európskej komisie). Zastáva funkciu 
prezidentky Európskej spoločnosti pre 
toxikológiu in vitro (European Society 
of Toxicology In Vitro ESTIV), najväčšie-
ho európskeho združenia, zoskupujú-
ceho odborníkov a odborníčky v oblasti 
NAMs, využívajúcich in vitro a in silico 
metódy pre hodnotenie bezpečnosti a 
mechanizmu účinkov látok. Tieto i ďal-
šie aktivity, ktorými sa Dr. Kanďárová 
zaoberá, prispievajú vo výraznej miere 
k úspešnej implementácii alternatív-
nych metód do regulačnej praxe. Dr. 
Kanďárová si prevzala ocenenie na XVI. 
Medzinárodnom toxikologickom kon-
grese (International Congress of Toxico-
logy 2022), kde vystúpila s prednáškou 
o význame tkanivového inžinierstva a 
využití rekonštituovaných 3D modelov 
ľudských tkanív v toxikológii.

Vedkyňa zo Slovenskej akadémie 
vied získala ocenenie

» ren
Preberanie ceny: Dr. Helena Kanďárová 

a Prof. Félix Carvalho, prezident EUROTOX, 
zdroj foto: Archív H.K.

Ako pripraviť imunitný systém na chrípkové obdobie?
Stres, nadmerné zaťaženie organiz-

mu, genetika, nedostatok spánku – tieto             
a mnohé ďalšie faktory dokážu oslabiť 
imunitu a následne je väčšia šanca, že 
nás budú trápiť rôzne choroby či zápaly.

Najlepší recept ako podporiť oslabenú 
imunitu je jesť veľa ovocia, zeleniny, vyvá-
žená strava a dostatok pohybu na čerstvom 
vzduchu. Ak to však nie je postačujúce, 
imunitu je vhodné podporiť aj doplnkami 
stravy. Hitom posledného obdobia je 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 lipozomál-
nej forme sa potrebné minerály a vitamíny 
na mikroúrovni obaľujú do maličkých čias-
točiek tuku. Táto forma je telu prirodzená 
a zabezpečuje jednak ochranu potrebných 
látok pred žalúdočnými kyselinami, ale 
predovšetkým rýchle a ľahké vstrebávanie. 
To vedie k vysokej rýchlosti a účinnosti 
príjmu vitamínov a minerálov podáva-
ných práve v tejto forme. Štúdie hovoria 
až o 90-percentnej vstrebateľnosti. Tuky, 
do ktorých sa potrebné látky obaľujú sú 
pripravené z prírodných fosfolipidov, sú 
biokompatibilné a netoxické.

 
Prečo práve Vitamín C a Zinok?

Každý z nás sa neustále stretáva s rôzny-
mi mikroorganizmami, ktoré vdychujeme, 

či konzumujeme. Naše biele krvinky tieto 
látky odhaľujú, napádajú, neutralizujú       
a premieňajú na netoxický odpad, ktorý  
z tela vylúčime. A práve vitamín C a zinok 
patria medzi najdôležitejšie látky, ktoré 
biele krvinky potrebujú na svoje správne 
fungovanie. Ich nedostatok sa prejavuje 
zvýšeným sklonom k tvorbe zápalov a in-
fekcií.

Okrem podpory funkcií bielych krviniek 
má vitamín C veľa ďalších funkcií: Podpo-
ruje hojenie rán, tvorbu kolagénu, prispie-
va k antioxidácii organizmu, zmierňuje prí-
znaky nachladnutia, podporuje ochranu 
pred pľúcnymi ochoreniami (napr. astma), 
tlmí vyplavovanie histamínu, čím môže 
zmierniť priebeh alergickej reakcie. Zinok  
v kombinácii s vitamínom C nielen prispie-
va k správnemu fungovaniu imunitného 
systému, ale podieľa sa aj na správnom 
fungovaní metabolizmu, pomáha lepšie 

znášať prepuknutie chorôb spôsobených 
vírusmi či infekciami, zlepšuje správne 
fungovanie nervového systému, podporuje 
rast vlasov a nechtov, pomáha bojovať pro-
ti akné a podporuje krvný obeh.

Ako sa pripraviť na chrípkové obdobie?

Najvhodnejšou cestou je dostatočný prí-
jem kvalitného ovocia a zeleniny, vyváže-
ná strava, otužovanie a dostatočný pohyb. 
Čím je človek starší, tým by mal venovať 
viac času a pozornosti svojmu imunitnému 
systému. Žiaľ, v dnešnej uponáhľanej dobe 
je to často priam nemožné. Dostupnou al-
ternatívou sa za posledné roky stali výživo-
vé doplnky. Akýkoľvek výživový doplnok 
alebo vitamín je odporúčané začať užívať 
ešte pred chrípkovou sezónou, alebo na 
jej začiatku – nie pri prepuknutí choroby. 
Každý imunitný systém má inú rýchlosť 
vstrebávania a podľa toho sa preukazuje 
nástup účinku. Pri preventívnom užíva-
ní vitamínov je čas nástupu účinku pri 
strete s vírusom takmer okamžitý (to má 
za následok slabší priebeh choroby, resp. 
bezpríznakový). Pri prepuknutí choroby 
a následnom začatí užívania vitamínov je 
nástup pomalší. Práve pre tieto skúsenosti 
čoraz viac ľudí siahne práve po lipozomál-
nych vitamínoch, pretože majú najvyššiu 
vstrebateľnosť a tým pádom aj pri neskor-
šom nasadení dosahujú oveľa väčší efekt     
a rýchlejšiu úľavu.                                                                           

                » red.
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U 1. októbra 1869    
v Rakúsko-Uhorsku sa začali posielať 
prvé pohľadnice

Výročia a udalosti

80
-0

00
8

Rozvoz objednávok zadarmo.
OD MARCA DO NOVEMBRA

OBJEDNÁVKY UŽ PRIJÍMAME

5,50 € / ks
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Získajte bezplatnú ponuku ešte 
dnes, bez záväzkov.

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť 
na zakúpenie stoličkového výťahu 

peňažný príspevok od štátu.

Rôzne možnosti prispôsobenia
Vhodné pre rovné a zakrivené schody
Rýchla a čistá inštalácia

*Ponuka sa nekumuluje s inými zľavami a kampaňami.

0800 162 162
ZAVOLAJTE ZADARMO

Zaistite, aby vaše schody boli opäť bezpečné
Schodiskový výťah Stannah je vyrobený tak, aby sa dokonale 
prispôsobil vašim schodom. Pred opustením nášho závodu sa každý 
schodiskový výťah Stannah podrobí intenzívnym testom kvality a 
odolnosti, aby sme vám ponúkli  čo najlepší produkt.

Vrátane bezplatnej údržby

EXKLUZÍVNA

-ROČNÁ
ZÁRUKA

10%-
ZĽAVA

*

Platí do 15.10. 2022

Ponúkame:
● Stabilné miesto a dlhodobú spoluprácu 
● Platobné podmienky
    3.500 – 4.000 € za mesiac 
● Fakturácia každé 2 týždne 
    s 10-dňovou splatnosťou 
● Pracovné náradie 
● Hradené ubytovanie v RD

Stavebná firma s dlhoročnou pôsobnosťou
na belgickom trhu prijme

JEDNOTLIVCOV A UCELENÉ
MURÁRSKE PARTIE

na výstavbu rodinných domov v Belgicku.

Požadujeme:
● Vlastné auto ● Živnosť ● Serióznosť, 
pracovitosť a zodpovednosť

Viac info: ZU-COM, s.r.o. 
Mgr. Zuzana Ježeková, MSc 

+421 917 860 693,  info@zu-com.eu

ZU-COM, s.r.o. 
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