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0904 121 559 | www.tulis.sk KLTPs.r.o.

KLAMPIARS T VO
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ŠTEFAN PRISTAŠ

Kúpim guľatinu
Dub 1.Trieda priemer
40 cm a viac  400 eur m3

kupim celý dub aj
s vlákninou cena dohodu.
Kúpim jaseň, buk, javor, orech, červený smrek po dohode
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Ak Vás naša ponuka zaujala, pošlite nám štruktúrovaný životopis 
na e-mailovú adresu: jana.keri-basistova@stiebel-eltron.sk. 
Bližšie informácie na tel. čísle 052/71 27 225.

Základná hodinová mzda pri nástupe sa pohybuje v rozmedzí 
5,17 € - 6,18 € brutto  / hodina v závislosti od pracovnej pozície.

Plat počas skúšobnej doby: 1070 € - 1140 € brutto v závislosti od pracovnej 
pozície.

Plat po úspešnom absolvovaní skúšobnej doby: 1070€ - 1450 € brutto 
v závislosti od pracovnej pozície.

Zamestnanec má nárok na dovolenkový a vianočný príspevok.

Staňte sa súčasťou úspešnej firmy 
s dlhodobou tradíciou!
Do nášho tímu STIEBEL ELTRON Slovakia (bývalý Tatramat - ohrievače vody) 
hľadáme šikovných pracovníkov na pozície:
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 Výrobný pracovník pri výrobe ohrievačov vody
 Montážny pracovník pri výrobe tepelných čerpadiel
 Zváračský robotník, pájkovač (práca vhodná aj pre ženy)
 Strihač- lisár
 Zvárač
 Smaltár

 Morič

Popis spoločnosti:
STIEBEL ELTRON Slovakia, s.r.o. je výrobcom 
elektrických, kombinovaných a solárnych 
ohrievačov vody a tepelných čerpadiel

Zamestnanecké výhody, 
benefity

  AUTOBUSOVÁ DOPRAVA V SMERE 

	 SPIŠSKÁ	NOVÁ	VES	-	SMIŽANY	
 - SPIŠSKÝ ŠTVRTOK -  POPRAD 

	 -	MATEJOVCE	A	SPÄŤ 
  NÁBOROVY PRÍSPEVOK VO VÝŠKE 250 € 
 po skúšobnej dobe
  príspevok zamestnávateľa na doplnkové 
 dôchodkové poistenie
  vianočná a dovolenková odmena
  zvýhodnený predaj firemných výrobkov
  firemné spoločenské posedenia
 (vianočný večierok, family day, deň detí)
  odmena pri odchode do dôchodku 
 a narodení dieťaťa
  firemné športové aktivity
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ZĽAVA

-40%
až do

VSTAVANÉ SKRINE!

www.skrinesosna.sk

firma SOSNA    I    0911 646 960, 0907 066 581

EXTRA BONUS - 300 €
0911 646 960   nonstop linka
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PREDÁVA
0905 338 878

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RP medzera SN medzera
Číslo rubriky medzera Text 
inzerátu

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

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mo-
bilný operátor. Cena je 0,60 € 
s DPH za každých začatých 30 
znakov textu vášho inzerátu 
vrátane medzier. Nič iné neúč-
tujeme.Upozornenie! Služba ne-
funguje 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 uve-
rejniť v ľubovoľných iných 
našich novinách, SN zameňte 
za skratku novín, ktorú náj-
dete na zadnej strane vľavo 
dolu. Službu PlatbaMobilom.
sk technicky zabezpečuje ELET, 
s.r.o.

Realizujeme komplet výstavby, 
rekonštrukcie rodinných domov, 

rekonštrukcie bytových jadier 
a stavebné práce podľa 
požiadaviek investorov.

0903 655 528  0903 966 308
Š & L stav, s.r.o.
Smrekova 8/31, 053 11 Smižany
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BIELE
vzor

BIELE
vzor

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ
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www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA

v ponuke aj

INTERIÉROVÉ
DVERE

Naše OCEĽOVÉ DVERE so ZÁRUBŇOU, CHRÁNIA-ZATEPLIA-ODHLUČNIA Váš domov
BEZPEČNOSTNÉ DVERE

DUB
vzor
DUB
vzor

odborná montáž s licenciou
technickej služby od polície SR

AKCIA 440€

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge    všetky dvere SKLADOM

Otvorené:

Po-Pia: 9-170905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78
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ROSIA SA VÁM OKNÁ? 

 

ROSIA SA VÁM OKNÁ?  FUČIA?  ZLE SA ZATVÁRAJÚ? 

  ♦   OKNÁ ZATEPLÍME A NASTAVÍME 

  ♦   VYMENÍME TESNENIA  

  ♦   UTESNÍME ŠKÁRY 

  ♦   PLASTOVÉ AJ EUROOKNÁ 

0902 111 773 

KVALITNE A ZA ROZUMNÚ CENU 

www.oknorenova.sk 

volajte: 
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Hrabušice  Nová 18/14

Otvorené:

PONDELOK - SOBOTA na objednávku

0911 610 960

Mária Pekarčíková

Odpustiť komusi je oslobodzujúce, 
pretože sa zbavíme veľkého breme-
na, ktoré nás ťažilo a nedovoľovalo 
nám ísť vpred a žiť naplno. Odhod-
lať sa však k tomuto kroku vyžaduje 
nezriedka poriadnu dávku odvahy, 
silnej vôle a častokrát i sebazapre-
nia, pretože potom, ako nám niekto 
ublížil, nami prestupuje hnev, smú-
tok či pocit poníženia.

Ak nám niekto ublíži, ak sa nám 
stane krivda, ak nás zradí niekto, komu 
sme dôverovali, zostáva rana, ktorú 
treba najskôr zahojiť. Aj preto to s od-
púšťaním ani zďaleka nie je také jedno-
duché, akoby sa mohlo zdať a vyžaduje 
to istý čas.

Najskôr si potrebujeme utriediť 
myšlienky, celú situáciu  spracovať, 
precítiť, pochopiť a porozumieť tomu, 
aké pohnútky či pocity viedli druhého 
k tomu, čo urobil, k tomu, čo povedal 
či k tomu, ako sa správal. Možno bude 
osožné si tiež uvedomiť, že každý z nás 

z času na čas svojim konaním niekomu 
ublížil, niekoho sklamal, niekoho sa do-
tkol, že prosto nik z nás nie je dokonalý.

Na druhej strane treba povedať, že 
odpustiť neznamená zabudnúť na bo-
lesť, ktorá nám bola spôsobená a tiež 
že odpustenie nie je schválením toho, 
čo sa stalo. Je to skôr naše rozhodnutie 
povzniesť sa nad celú situáciu. Ak to 
dokážeme, zistíme, že spolu s odpus-
tením sa kamsi vytratili aj naše nega-
tívne emócie, že sa nám dýcha oveľa 
ľahšie, že naše dni sú opäť viac pre-
žiarené slnkom a cítime sa voľnejšími, 
šťastnejšími a slobodnejší-
mi. A za ten pocit to urči-
te stojí. Veď ako povedal 
T. D. Jakes: „Odpustiť 
neznamená oslobodiť 
vinníka. Odpustenie 
oslobodzuje obeť. Je 
to dar, ktorý si dáte 
sami.“

Odpúšťať je oslobodzujúce

» Renáta Kopáčová, redaktorka

»Kúpim SIMSON, PIONIER,-
JAWU 90, 250, 350 aj diely. 
0949505827
»Kúpim SIMSON, PIONIER,-
JAWU 90, 250, 350 aj diely. 
0949505827

Občianska
riadková
inzercia

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    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

14 RÔZNE / iné    

13 RÔZNE / predaj    

12 DEŤOM    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

»Predám husi. 0905 636 
693

spissko.sk
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STOLÁRSTVO SLAVKOVSKÝ
Výroba a montáž 
kuchynských liniek, 
vstavaných skríň 
a nábytku na mieru

Zľava -25%

Tel.: 0902 45 77 37 
e-mail: slavkovskystefan@centrum.sk

www.stolarstvoslavkovsky.sk

Stolárstvo Slavkovský
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PENOBETÓN
CEMENTOVÉ POTERY

0948 611 918
www.cementove-potery.sk
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 OPERÁTOROV ŠTEPOVACÍCH STROJOV

Nástupná hrubá mzda od 1100 Eur + benefity

 PRACOVNÍKOV SKLADU

hrubá mzda od 1100Eur + benefity 

FIRMA TATRA TEXTIL, s.r.o. so sídlom

0903 635 278 v pracovné dni 
od 7:00 do 15:30 hod.
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Chcete si podať inzerát?
Pošlite SMS na číslo 8866 v tvare:
RP medzera SN medzera Číslo rubriky medzera Text inzerátu

Príklad: RP SN 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 zača-
tých 30 znakov textu vášho inzerátu vrátane medzier. Nič iné neúčtu-
jeme. Upozornenie! Služba nefunguje u operátora 4ka.
TIP: Ak chcete inzerát na viac týždňov, pošlite rovnakú sms toľkokrát, 
v koľkých týždňoch chcete inzerovať.
Službu PlatbaMobilom.sk technicky zabezpečuje ELET, s.r.o.

28. novembra 1989   
Nežná revolúcia: Československá vláda a Občianske fórum sa dohod-
li na zrušení článku ústavy o vedúcej úlohe komunistickej strany

Výročia a udalosti

sieť 39
regionálnych

novín
www.regionpress.sk
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 Miesto výkonu práce: okres Gelnica

 Mzdové podmienky: do 1300 eur

 -  pri plnení plánu 13. plat 

 - príplatky víkendy, štátne sviatky

	 -	stravné	lístky	vo	forme	peňažného	príspevku

 Výhody: 

	 -	flexibilný	pracovný	čas
	 -	nerobia	sa	nočné	smeny
	 -	k	dispozícií	firemný	mobil,	auto,	notebook,	pitný	režim	

 Náplň práce: 

	 -	poskytovanie	ošetrovateľskej	starostlivosti	v	domácom	prostredí	
	 -	vedenie	zdravotnej	dokumentácie

 Požiadavky: 

 - úplne stredoškolské vzdelanie

	 -	5	ročná	prax
	 -	vodičský	preukaz	skupiny	B	
 - práca s PC 

	 -	samostatnosť,	zodpovednosť,	
	 	 komunikatívnosť,	etika,	morálka	
 - vysoké pracovné nasadenie 

HĽADÁME ZDRAVOTNÚ SESTRU DO NAŠEJ AGENTÚRY 
DOMÁCEJ OŠETROVATEĽSKEJ STAROSTLIVOSTI

KONTAKTNÁ OSOBA: 
PhDr.	Mária	Kožuchová,	PhD.
info@ados-srdce.eu

+421 908 643 586

www.ados-srdce.eu
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Sociálna poisťovňa zverejnila na svojej 
webovej stránke formulár k novinke, 
ktorú od nového roka zavedie do pra-
xe novela zákona o sociálnom poiste-
ní – rodičovský dôchodok. Formulár je 
určený klientom poisteným v Sociálnej 
poisťovni v roku 2021, ktorí chcú pouká-
zať rodičovský dôchodok osobe, ktorej 
boli zverené do starostlivosti. Rovnako 
je formulár určený tým klientom, kto-
rí si neželajú, aby Sociálna poisťovňa 
poukázala časť ich odvodov rodičovi, 
respektíve rodičom. „Rodičovský dô-
chodok nemá vplyv na výšku odvodov 
dieťaťa ani na výšku jeho budúceho 
dôchodku,“ upozorňuje Sociálna pois-
ťovňa.

Komu je určený rodičovský dôchodok 
- Sociálna poisťovňa prizná rodičovský dô-
chodok poberateľovi starobného dôchod-
ku, invalidného dôchodku vyplácaného po 
dovŕšení dôchodkového veku a výsluhové-
ho dôchodku vyplácaného po dovŕšení dô-
chodkového veku. Rodičovský dôchodok 
biologickému rodičovi alebo osvojiteľovi 
poistenca prizná bez toho, aby bolo potreb-
né podať akúkoľvek žiadosť alebo vyhláse-
nie. Nárok na rodičovský dôchodok vzniká 
najskôr od 1. januára 2023.

Pre koho je určený formulár k rodi-
čovskému dôchodku - Poistenec (dieťa 
poberateľa dôchodku), ktorý chce prispie-
vať „náhradným“ rodičom alebo si želá 
vylúčiť priznanie rodičovského dôchodku, 
musí svoj úmysel oznámiť Sociálnej pois-

ťovni. Urobí tak prostredníctvom formulára 
Vyhlásenie fyzickej osoby na účely nároku 
na rodičovský dôchodok a následne ho 
doručí Sociálnej poisťovni do 28. februára 
2023 nasledovnými spôsobmi:

1. osobne v pobočke Sociálnej pois-
ťovne - klient vyhlásenie vyplní na webe 
Sociálnej poisťovne, vytlačí ho, podpíše 
a s prípadnými prílohami (rozsudok súdu 
o zverení do starostlivosti nahrádzajúcej 
starostlivosť rodičov) následne odovzdá v 
pobočke Sociálnej poisťovne, kde ho za-
mestnanec klientskeho centra overí pros-
tredníctvom občianskeho preukazu,

2.prostredníctvom pošty - klient for-
mulár vyplní na webe Sociálnej poisťovne, 
vytlačí ho, podpíše a s prípadnými príloha-
mi (rozsudok súdu o zverení do starostlivos-
ti nahrádzajúcej starostlivosť rodičov) pošle 
poštou na adresu: Sociálna poisťovňa, 
ústredie, Ul. 29. augusta 8, 813 63 Bratislava 
1; vyhlásenie musí byť overené notárom/
matrikou,

3.ako všeobecné podanie cez portál 
slovensko.sk 

V prípade priznania nároku na rodičov-
ský dôchodok, tento bude platiť po dobu 
piatich kalendárnych rokov. Napríklad, ak 
nárok vznikne 1. januára 2023, bude trvať 
do 31. decembra 2027. Výška rodičovského 
dôchodku sa bude prepočítavať každý rok 
na základe vymeriavacích základov dieťaťa 
spred dvoch rokov. 

Informácie poskytla 
Sociálna poisťovňa

Rodičovský dôchodok

» ren

Uzávierka ďalšieho vydania regionálnych novín je 30. novembra 2022 

Dôležité

telefónne čísla

Záchranná lekárska služba

155

Požiarna služba

150

Polícia

158

Tiesňové telefónne číslo

112
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Prevencia rakoviny Prevencia rakoviny 

prostatyprostaty
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Kia Sales Slovakia s. r. o. : Bli�|ie inform`cie o ponuke sa dozviete u ka�dhho autorizovanhho predajcu Kia.
á  (WLTP): Kia Niro EV: 16,2 kWh/100 km, 0 g/km. Kombinovan` spotreba paliva a emisie CO

− − á áž ý  (WLTP): Kia Niro PHEV: 0,8 − 1,0 l/100 km, 18,6 − 23 g/km.
Obr`zok je ilustra(n|. Pre viac inform`cil a podrobnh inform`cie o z`ruke spolo(nosti Kia nav|tlvte www.kia.sk.

Metis (Slovensko) spol. s r.o.
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ŠTRKY PIESKY

AAUTOODOOPRAAVA

vozíka | žaby | žehličky | miešačky
plošina NISSAN CABSTAR 16m 4x4

požičovňa

AAUTOODO

p

A

FIRMA: MAXITRADE s.r.o.

NISSAN C

0911 94444 287
Taatranskáá 126, 0053 11 Smižany
AAREÁL POOĽNOHOSSPODÁRRSKEHO 

DRUŽSSTVA
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Vladimír Bilčík (47) je europoslan-
com zvoleným za stranu SPOLU. 
V Európskom parlamente pôso-
bí v najväčšej frakcii európskych 
ľudovcov. Zaoberá sa ochranou 
právneho štátu, bojom s dezinfor-
máciami, zahraničnou politikou a 
rozšírením EÚ na západný Balkán. 

Pán Bilčík, ako by ste ako euro-
poslanec zhodnotili uplynulý 
rok?

Pre Slovensko to bol rok, kedy bola 
zahraničná politika prvoradou témou, 
a hodnotím ho ako mimoriadne ťaž-
ký. Ihneď po pandémii na nás doľahli 
dôsledky ruského útoku na Ukrajinu. 
Putin už roky používa ropu a plyn ako 
svoje zbrane, pričom po 24. februári 
2022 je už úplne zrejmé, že nás - členov 
EÚ - považuje za svojho nepriateľa. Pre 
slovenskú ekonomiku, ktorá je na rus-
kom plyne jedna z najviac závislých v 
Európe, priniesol ruský útok na Ukra-
jinu niekoľko negatívnych dôsledkov  
- nestabilné dodávky plynu z Ruska, v 
dôsledku ktorých rástla hospodárska 
neistota a cena plynu, ale aj iných ener-
gií. Putinova vojna priniesla do Európy 
a na Slovensko vyššiu infláciu, než s 
ktorou všetci počítali. Dnes musíme ľu-
ďom pomôcť, aby zvládli aktuálnu vlnu 
zdražovania. 

Vidíte už šancu na koniec Putino-
vej vojny?

Rozumiem Ukrajincom, že si momen-
tálne nechcú sadnúť za vyjednávací stôl 
s prehrávajúcimi Rusmi. S rokovaniami 
s Moskvou, ktorá nedrží slovo, majú bo-
haté skúsenosti. Keď po anexii Krymu, 
Donecka a Luhanska uzavrel Kyjev s 
Ruskom Minské dohody, Rusi ich vždy 
len zneužili na to, aby získali čas a pod-
nikli voči Ukrajine ďalšie výbojné vojny. 
Verím, že sa z chýb z minulosti poučí-
me. Potrebujeme mier, ale potrebujeme 
zmysluplný a dlhodobý mier. Rusko 
musí pochopiť, že v súčasnej Európe 

nesmie viesť žiadne útočné vojny. Hoci 
Ukrajinci s podporou demokratického 
sveta oslobodili už polovicu svojho úze-
mia, ktoré Rusko obsadilo pri invázii 
vo februári, úplné vytlačenie Rusov z 
Ukrajiny ešte potrvá. Chápem, že mnohí 
ľudia sú unavení a znechutení z vojny, 
ale Slovensko stojí na správnej strane 
a musíme vydržať a pomáhať našim 
ukrajinským susedom naďalej. Ide aj o 
našu bezpečnú budúcnosť. Ustupova-
nie diktátorom len hromadí problémy 
do budúcnosti.

Mali sme byť tvrdší už v minulosti?
Samozrejme, som o tom presved-

čený, že anexie Donecka, Luhanska a 
Krymu a predtým aj časti Gruzínska 
prešli Rusku príliš hladko a povzbudili 
Putina k dnešnej vojne. Sankcie mali 
byť už pred rokmi tvrdšie, mali sme sa 
postupne preorientovať od ruského ply-
nu, ale politici radšej odvrátili zrak, aby 
sme neprišli o lacný plyn. Videli sme už 
dávno, že Putin používa dodávky plynu 
ako mocenský nástroj voči nám. Aj našu 
energetickú krízu spôsobil najmä tým, 
že dodávky plynu boli nespoľahlivé, a 
tak ceny vyleteli hore. 

Vidíte nejaké východisko z ener-
getickej krízy v blízkej dobe?

Európska únia sa dokázala rýchlo 
prispôsobiť. Plyn z Ruska už vieme v 
Európe nahradiť skvapalneným plynom 
a plynom z iných krajín, ako sú Nórsko 
či Alžírsko. Závislosť na ruskom plyne 
sa tak v EÚ znížila len na 7% z pôvod-
ných 40% vo februári tohto roku, hoci 
na Slovensku je tá závislosť stále vyššia. 
Druhou dobrou správou je, že krajiny 
EÚ sa posúvajú k riešeniu, aby sme plyn 
nakupovali spoločne, teda lacnejšie. To 
opäť pomôže krajinám, ako je tá naša. A 
napokon, do tretice, EÚ pomôže našim 
podnikom - už teraz je takmer isté, že 
nevyužité eurofondy pôjdu na účty ľudí 
za energie a na faktúry podnikov. Ne-
schopnosť našich uplynulých vlád pri 

čerpaní eurofondov nám tak uškodí me-
nej a tieto európske peniaze nestratíme.

Aké pozitíva by ste našli na kon-
čiacom sa roku?

Dojala ma solidarita Sloveniek a Slo-
vákov s utečencami z Ukrajiny, aj keď 
nás zasiahlo zdražovanie a obavy z cien 
energií. Ako hovorca európskych ľudov-
cov v europarlamentnom výbore pre 
boj s dezinformáciami pomáham tvoriť 
pravidlá, ktoré by obmedzili šírenie de-
zinformácií, hoaxov a nenávisti, ktoré 
často zaplavujú náš verejný priestor a 
sociálne siete. Teším sa však, že v reál-
nom živote je okolo nás veľa bežných 
ľudí, ktorí síce hlasno nekričia, ale od 
prvých dní ruskej invázie pomáhali a 
stále pomáhajú našim ukrajinským su-
sedom, ktorých postihla vojna, za ktorú 
nemôžu.

Vidíte v tom nejaký celospoločen-
ský trend?

Je to dôležitý moment pre Slovensko 
ako politické spoločenstvo - začíname 
chápať, že sa nemôžeme izolovať a ča-
kať, že sa nás svetové dianie nedotkne a 
každý nám potom dá pokoj. Vybrali sme 
hlavu z piesku a riešime nielen seba, ale 
aj situáciu v iných krajinách. A úmerne 
tomu narástol aj rešpekt voči nám u na-
šich európskych partnerov. Zrazu to nie 
je západná Európa, ale stredná Európa, 
ktorá je lídrom v pomoci Ukrajine, pre-
tože z vlastnej skúsenosti vieme, aké 
obrovské spoločenské škody dokážu 
napáchať ruskí diktátori. Aj keď stále 
sú a aj budú hlasy, ktoré volajú po našej 
zahraničnopolitickej izolácii, po sklope-
ní uší pred diktátormi, je dôležité brániť 
našu demokraciu a slobodu.

Myslíte politické hlasy?
Sú to najmä politické hlasy, ktoré 

počúva časť spoločnosti. Pred pár me-
siacmi som sledoval diskusnú reláciu v 
televízii, kde Boris Kollár strašil, že EÚ 
sa na nás vykašle, a keď bude v zime 
zle, krajiny na západ od nás si plyn 
nechajú pre seba a nás odpoja. Navrho-
val, že energetickú krízu musíme riešiť 

len sami doma a prípadne ísť poprosiť 
o ruský plyn Viktora Orbána do Ma-
ďarska. Dnes vieme, že sa úplne mýlil. 
EÚ energetickú krízu zvláda, nám po-
máha a pracuje na ďalších spoločných 
riešeniach. A Maďari? Dnes, keď ceny 
v Európe klesli, odoberajú ako jediní v 
EÚ ruský plyn a platia za neho násobne 
viac ako my. Spolupráca v EÚ funguje a 
Slovensko z nej výrazne profituje. Kto 
tvrdí opak, ohrozuje Slovensko - to je 
dnešný extrém, ale aj strany ako Smer či 
Sme rodina.

Keď spomínate dezinformácie 
- tento rok sa vám ako hovorco-
vi európskych ľudovcov v euro-
parlamentnom výbore pre boj 
s dezinformáciami podarilo na 
úrovni EÚ prispieť k novým pra-
vidlám, ktorými sa budú musieť 
riadiť veľkí technologickí giganti 
ako Facebook a Google. Obmedziť 
by to malo aj šírenie dezinformá-
cií medzi ľuďmi na sociálnych sie-
ťach. Ako?

Ľudia sociálnym sieťam odovzdávajú 
citlivé informácie o sebe a spätne do-
stávajú a sledujú na sociálnych sieťach 
množstvo reklamy. Zaslúžia si za to bez-
pečný a vyvážený online priestor, kde 
platia jasné pravidlá, zodpovednosť a 
transparentnosť. Nový európsky zákon 
- európsky akt o digitálnych službách - 
síce úplne nezabráni dezinformáciám, 
ale mal by pomôcť v zapase s ich šíre-
ním. Nastavuje prvé pravidlá pre sociál-
ne siete, napríklad v tom, že musia včas 
odstraňovať protizákonné príspevky a 
predísť masovému šíreniu škodlivého 
či nebezpečného obsahu, ktorý môže 
ohroziť zdravie a životy ľudí. Verím, že 
je to prvý úspešný krok k tomu, aby bol 
aj náš slovenský online priestor vďaka 
spoločným európskym pravidlám tro-
chu lepším a príjemnejším miestom na 
komunikáciu. 

Kedy sa môžu užívatelia tešiť na 
tieto zmeny? 

V celom rozsahu začnú tieto pravidlá 
platiť vo februári 2024.          reklamný článok

Vďaka spolupráci v Európe zvládneme 
aj ťažké časy 

Vladimír Bilčík vystupuje na zhromaždení Mier na Ukrajine na Námestí SNP.  Autor: Archív V.B.

Vladimír Bilčík počas zasadnutia výboru v Európskom parlamente.  Autor: Európsky parlament. 3
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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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PONÚKAME 

PRÁCU 

VO ŠVAJČIARSKU

- všetky stavebné profesie...

Mzda od 32,- CHF/ hodina 

(od 33 EUR/hodina)

Bližšie info: 

+421 903 366 500

+ diety od 16,- CHF/ deň 

(16 EUR/deň)

7
5
-5
8

8
7
-0
0
0
4


