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KOMPLETNA budovanie #160mm

(54850734 mavsovgnaom s J0918 620100
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Bz, MASIARSTVO BARTOSEK

Kysucké Nové Mesto:
+ Nam. Slobody 73
+ Rudinska cesta 2723
Cadca: 7
- Palarikova 80
» ul. Slobody (pri Tescu)
+ A. Hlinku 2877
Krasno nad Kysucou - 1. méja 1531

PONUKAME: ¢erstvé mdiso, tradicné tidené
vyrobky, mdsové vyrobky a mnoho iného.

= VSEM

461220059
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milanduris.soficars@gmail.com

VYSOKA SKOLA EKONOMIE A MANAZMENTU PREDAJ DISTRIBUCIA OLEJOV REPAS TURBA

NAHRADNYCH AUTOKOZMETIKA RIADENIA

DIELOV NA VSETKY AUTODOPLNKY CERPADIEL
TYPY VOZIDIEL TRYSIEK

2 ROKY ZARUKA
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010 01 Zilina

D 421018 408338
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pamy tyzdeni; Kysucké Nové Mesto,
Dubie, (adca, Cieme, Dunajov, Krds-
no nad Kysucou, O5tadnica, Rakovd,
Stadkov, Swrcinovec, Turzovka, Zborov
nad Bystricou, Budatinska Lehota, Du-
bie, Dolny Vadicov, Lodno, Lopusné Pa-
Zite, Povina, Radola, Rudina, Rudinka,
Sneznica, Korfia, Makov, Nova Bystrica,
0lesnd, Podvysoka, Skalité, Stard Bys-
trica, Nizny Kelcov, Viysokd nad Kysucou,
Vy3ny Kelcov

neparny tyzdeii: Koma, Makoy,
Novd Bystrica, 0OleSnd, Podvysokd,
Skalité, Stard Bystrica, Turzovka, Nizny
Kelcov, Vysoka nad Kysucou, Vysny
Kelcov, Dubie, (adca, Cieme, Dunajoy,
Krdsno nad Kysucou, 05¢adnica, Rako-
V4, Stadkoy, Svrcinovec, Turzovka, Zbo-
rov nad Bystricou, Budatinska Lehota,
Kysucké Nové Mesto, Dolny Vadicoy,
Lodno, Lopusné Paite, Povina, Radola,
Rudina, Rudinka, Sneznica

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou Uipravou.

Prosha 0 pomoc: Prosime Vs, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  Bratislavsko \ychod
BZ 106540 Bratislavsko Zapad
DS 34320 Dunajskostredsko
GA 34390 Galantsko+Saliansko
HC 30330 Hlohovecko+Seredsko
KM 16450 Komariansko

v 30580  Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY

SC 35420 Senecko

SE 36750 Senicko+Skalicko

T0 41930 Topoltiansko+PE+BN

TN 59.870 Trenciansko+DCA+L

m 49930 Tmavsko

M 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko
BB 56.200 Banskobystricko+BR
KY 29300 Kysucko=CA+KM

u 37270  Liptovsko=LM+RK

LC 30.860 Lucenecko+VK+PT

mr 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS

PB 33590 Povazsko=PB+PU

PD 40150  Prievidsko

IV 38400 Zvolensko+DT+KA

H 26880 Ziarsko+Z(+BS

A 50780 Zilinsko+BY
Vychodne Slovensko

BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP

GE 30830 Gemersko = RV+RS+RA

HU 27190  Humensko=VT+SV+ML

KE 92130 KosSicko

KS 24900  KoSicko okolie

SL 12940 Lubovniansko

M 31260 Michalovsko+TV+S0

PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540  Spissko+LE+GL

.|

Hlavu hore!

Nie vZdy ide v Zivote vSetko tak, ako
chceme, ako ocakavame, ako planuje-
me. Zvycajne sa tie lepSie, pokojnejsie
a StastnejSie obdobia striedaji s tymi
zloZitej$imi, naroCnej§imi a menej
lspeSnymi.

Kazdy zaZil obcas chvile, kedy mal
pocit, Ze sa mu v zivote vSetko rtca, ni¢
nevychadza podla jeho predstav a jedna
neprijemna udalost strieda dalsiu. Nevy-
chadzajt vztahy, Skripe to v praci, ni¢ sa
nedari podla planov a ked uz-uz pricha-
dza ,,svetlo na konci tunela“, opat sa nie¢o
pokazi.

V takychto situaciach sa zvyCajne
citime nestastni, bezmocni, porazeni Ci
frustrovani. Sme smutni, Ze veci nejda
podla nasich planov, Ze nem6Zeme mat
vSetko pod kontrolou tak, ako by sme si Ze-
lali, Ze Iudia, ktorjm sme ddverovali, nas
zradili vo chvili, ked sme to najmenej Ca-
kali a to napriek tomu, Ze sme konali fér. Je
tazké takéto pocity spracovat, ale zotrvavat
v hneve a smtku, nechat sa zozierat po-
citom krivdy ¢i utapat sa v sebalfitosti ni¢

neriesi a Skodi nam viac, ako si myslime.
Aj preto je doleZité sa naucit prijat situ-
aciu, ktora nam vstipila do Zivota, neriesit
emocie, ale hladat rieenia. Mysliet na to,
Ze zivot ndm prinasa prekazky a vdaka
nim ndm umoziuje viac spoznat samych
seba, odhalit naSe slabiny a néjst silné
miesta. Spolu s takymito Zivotnymi lekcia-
mi prichadza madrost i poznatok, ze kaz-
dy stiboj, kazda bitka, kazda prekonana
prekazka nas formuji a postvaji vpred.
Zabojujme za seba a nedajme sa zlo-
mit ludmi, ktorym na nas nezalezi, nech
sa pokojne smejii za nasim chrbtom. Na-
ucme sa, hoc je to akokolvek narocné, pri-
jat fakt, Ze tazkosti s akousi
nevyhnutnou sti¢astou nas-
ho Zivota a ako povedala
Ann Landers: ,,Ked pridu,
zdvihnite hlavu, pozrite
sa im rovno do o¢i a po-
vedzte: ,budem vacsi

moZete ma porazit".“

» Renata Kopacova, redaktorka

Predaj a montaz kominov

OravaKrb I“

najvacsi vyber
sporakov na drevo
za najlepsie ceny

Doprava az k vam domov

ceny
od 189€

.'_Il.llH';,u
1
n

Oravakrb - Zilina 0918 364 633
Matice slovenskej 3723, ZILINA - Vi¢ince 3

www.oravakrb.sk

65-023

Obcianska

yiaquvé.
inzercia

01AUTO-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

»CZ-JAWA 0dkupim Motocy-
kel/Diely-SERIOZNA DOHO-
DA 0908205521
»Kapim  SIMSON,PIONIER
STELUSTADION ~ aj  die-
ly.0949505827

03 BYTY / predaj
04 BYTY / prendjom

05 DOMY / predaj
06 POZEMKY / predaj

07 REALITY / iné

»Planujem  kupit  ne-
hnutelnost v KNM alebo
Cadci v hotovosti, volajte
0951676236

08 STAVBA

»Kdpim haki leSenie, 0908
532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11 HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROINE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

nSYMPATICKA 56 R HLADA
PRIATELA NA ZOZNAMENIE
0907277466

FREZOVANIE - VLOZKOVANIE
CISTENIE - KONTROLA

+ REVI'ZNAISPRAVA
KO M A CERTIFIKAT V CENE
CENA na material
od15€/m \30%

oddechtovanie kominov
KOMINARSTVO DUBOVEC

©0914276 111

( \
Autorizované organizacie zodpovednosti vyrobcov

E-cydings. r. 0. a SLOVMAS, a. s. tymto informuju:

Y
k< sloviiED

(A

+ Do skupiny vyhradenych vyrobkov patria elektrozariadenia, batérie
a akumulétory, obaly, neobalové vyrobky, vozidld a pneumatiky.

« Na vyhradené vyrobky sa vztahuje rozsirend zodpovednost vyrobcov, t. z., Ze
vyrobca takéhoto vyrobku je povinny plnit sibor povinnosti pre vyhradeny
vyrobok uvedeny na trh SR. Tym je zabezpecené, Ze o vyhradeny vyrobok, resp.
vyhradeny prid odpadu bude postarané vo vietkych fézach jeho Zivotného
cyklu.

« Financovanie triedeného zberu vyhradeného pridu odpadu, vrétane
triedeného zberu zloziek komundlneho odpadu patriacich do vyhradeného
pridu, znd3aju vyrobcovia v rdmci systému rozsirenej zodpovednosti vyrobcov.
V pripade neddsledného triedenia oddelene zbieranych zloziek komundineho
odpadu, na ktoré sa vztahuje rozsirend zodpovednost vyrobcov, naklady
na triedeny zber vyhradeného pridu odpadu znasa obec.

« Kazdy moze predchadzat vzniku odpadu uZ pri rozhodovani o kipe nového
vyrobku. Pre ochranu Zivotného prostredia je ddlezité, aby sme kupovali
vyrobky, ktoré maji co najmenej obalov, pokial mozno z rozlozitelnych
materidlov, aby sme kupovali elektrozariadenia s najvy33ou energetickou
triedou, pretoZe Setrime prirodné zdroje potrebné na vyrobu elektrickej energie.
V pripade batérii a akumuldtorov sa snazime o pouZivanie batérii s dlhou
Zivotnostou alebo vyuzivame nabijatelné akumuldtory.

« Zakazuje sa do volnej prirody ukladat akykolvek odpad. Batérie a akumulatory,
elektrozariadenia a odpadové pneumatiky sa nesmd vyhadzovat do komundlne-
ho odpadu.

« Konecny pouzivatel mdze odovzdat elektrozariadenia, batérie a akumuldtory
na miestach spatného zberu a odpadové pneumatiky u distribitorov
pneumatik. Nakladanie s odpadom z obalov a neobalovych vyrobkov je ur¢ené
vo v3eobecne zvaznom nariaden obce.

Viac informdacii ndjdete na webovych sidlach

www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.
|\ J
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08-0037TT10

CADCA, Horna 118
200 mvyse posty do Rieky

110903 943 052

- Televizory za najlepsie ceny
- Sat. prijimace Skylink a DIGI
- DVB-T2/C prijimace, antény
- Olej. radiatory, iRobot vysavace

AJ NA VYHODNU POZICKU
www.elkahifi.sk

68-12

Ponukame komplexnu ponuku

ROMINARSIKYCH]
PRAC '

FREZOVANIE
VLOZKOVANIE
CISTENIE

0948 233 477

kominarstvo.canecky@gmail.com
www.kominarstvocanecky.sk

65-116

FREZOVANIE
od 15€/bm

o

FREZOVANIE
VLOZKOVANIE

-.'-'“--‘E
SLOVENSKY CERTIFIKOVANY MATERIAL

et 30%
“_“v —

O U ),

461220015



KYSUCKO ELEKTRO, ZAMESTNANIE

]I Notebook Lenovo deapad 1 7 Zehiitka A Victoy z;:';;k;sg;:o“,::a;‘;"xP:‘;;hg,";.':*;";"pzaz;n;:,,m 2kovi kivaSAGE

Intel Celeron N4020 Gemini Lake, displej 14" y
041 433 2610 TN antirelexnj 1920 x 1080, RAM 4CBDDR, I : gleli;(al:c?:ila 64,90 € zeoo\év Osfunkclocu Al(JTg) SHUF OF, Taste of Italy 10009
Intel UHD Graphics, SSD 128GB, hmotnost 1,4 kg, & - ack Friday cena DRIP STOP, ANTI CALC, SELF CLEAN  Zmes zrnkovej kavy jemne horkej
. zodrdd Arabicy a Robusty z Kene,
Stoma Iampa ETA Guatemaly, Vietnamu a Indie.

Najdete nas Windows 105 Bazns cana 229 € o aKROPENIE. chute s ¢okoladovym dozvukom
v COOP Jednota i : b
3892 90000

Tempo SUPERMI.',\RKET k et 1 e Vysavac Hoover HPS700 011 Zmké prazené 3
Moyzesova 53, Cadca - Susicka bielizne s parnym Cistenim Beina cena 39,90 € v talanskej
-+ ! (andy ROE H9A3TE-S Black Friday cena @ praziami

AKCIA “BLACK FRIADY* SA VZTAHUJE d &nd susick Vysa’vaé a parny Cistic - prl'kon 1700W,
NA OBMEDZENE MNOZSTVO. Kondenzalai susitka objem nddoby 0.51, prietok pary Stolova LED lampitka, s pomaly

j s tepelnym cerpadlom Rapid 350/mi & oriclu e 100-rocnou
- ) ° g/min, bohaté prisluSenstvo stmievatelny LCD displej, o
v AC\( www.freshit.sk 7 rychlych cyklov, Wifi + Bluetooth, na distenie napriklad okien, d:)t\)’/kové)(’)vlé darlliz, ) tradiciou.

A+++,69 dB (A), dotykovy displej sanity, podiah a pod. )
F R\D A“ v (Z aj SK, Woolmark Apparel Care, Bezni 249y€p P 3 Sttz';:];; g;t;}l: n *
Bezna cena 519 € T1rokovzdruka B€ZNa cena : requlicia
Black Friday cena fa motor i Pt reguvlaala - .
Bezna cena 19,90 € Black Friday cena

FRENSTAT POD RADHOSTEM

CO VAS U NAS CAKA: AKE MAME POZADAVKY:

- SIKOVNY A MANUALNE ZRUCNY, VHODNE AJ PRE ABSOLVENTOV
- DOLEZITE JE, ZE MATE CHUT PRACOVAT A STE ZODPOVEDNY
- PRACUJE SA V NEPRETRZITE) PREVADZKE/

KRATKY - DLHY TYZDER/

- BUDETE MONTOVAT, OSADZOVAT, TESTOVAT A KONTROLOVAT
ELEKTRO-MECHANICKE SOEIASTKY DO AUTOMOBILOV,

- PRACA NA SMENY, V CISTE) A MODERNE) VYROBE

- IAMESTNANIE S DLHODOBOU PERSPEKTIVOU

CO VAM ZA TO PONUKAME:

- Ceska pracovna zmluva

-Mzda od 28 000 Kc/brutto
- Priplatky za poobedni smenu, noéné, vikendy, sviatok,nepretrzita prevadzka

- 5 tyzdnov dovolenky

- Moznost pracovat prescasy

- Doprava zabezpeéena/bezplatna/ Cadca, Rakova, Staskov, Turzovka, Klokoéov, Makov
- Prispevok na stravu

- Dochadzkovy bonus 1000 ké

INFO:+420,733 579,166 | MAIL:/INFO@EMPRES:SK{FB:!EMPRES IN}




SLUZBY, BYVANIE Najéitanejsie regiondlne noviny

= Az 7= (%, decembra 1503
Rea I IZ UJeme 3;5 lstﬁl\% ?i!zof DNR;\’iBEOIL-J , |_ naro:icle:al :listradamus, francuzsky as-

) www.LCU.sk = 0905 638 627 ' - [ | trolog (+1566)
STROJOVE POTERY (PODLAHY) B ' ' '
- - NEREZOVE | OCELOVE | FASADNE
= P B { KOMINOVE | DYMOVODY | 3-VRSTVOVE
® 0948 300 988 Lj X PBENUS... VLOZKY KOMINY

PRENAJOM B Akomin sro.

stropného debnenia, )
fasadneho lesenia, 5 FREZOVANIE, .
Salovacich svoriek . , VLOZKOVANIE KOMINOV

na vence Tel: 0948 267 814

‘\@kominsro.sk ) kominsro@kominsro.sk

RI DI(N‘

o

Tel. &.: 0944 213 603 |

ZARUCNY _
A POZARUCNY
SERVIS

= 15-hodowd zarmykanie

= zvukotesniaca a tepelna izolacia

= prefova zosilnend konstrukck

= PVC povrchova tprava v dekore dreva

56-0001

Vs

PLASTOVE — HLINIKOVE - DREVENE

OKNA - DVERE - HST portaly
RIPLAST s.ro., Ul. Za plavariou 3937 /1
010 Q1 Zilina, 0908 74 74 67, zilina@riplast.sk

www.riplast.sk @

17-0003
86-0003

3l
HLINIKOVE L 0

0 KN n PLASTOVE M f!(Jp [ﬂ!’ll-til;!. I“ S.I'.II.
DREVO / HLINIK ple

Predaj aj na splatky 2r \
- 4 .
- {00\ raz

n“EnE INTERIEROVE : — Sky

EXTERIEROVE { 3 0

BEZPECNOSTNE - /o
VINYLOVE, -
KOMPOZITNE

| - o iy . - I&'
: = = KOBERCE, PVC, .
NV PREDAJNI NIZNA GUMA 2 1 ;

- o1y
~ ) . T | #a I(Ukup
y SANITA L =3 ELNy
K“ PEl NE OBKLAD, DLAZBY f.% zDNAVRH
DOPLNKY -\ DARMA

0V NAMESTOVE . 3 —

\” ~

VAVRECKA - 486 =Sk NIZNA - Druzstevna 851

(pri hlavnej ceste - smer Namestovo) j tel: 0911 844 141, 0911 844 142
tel: 0911 844 143, namestovo@jpkomplet.sk predajna@jpkomplet.sk
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KYSUCKO

ZAMESTNANIE, ZDRAVIE
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Pripravte si
vianocny punc

SBS GUARDING s. r. o.
prijme straznikov na prevadzky
v Cadci oy

Mzda: 3,713 €/h. brutto
Nastup ihned. POS nutny!

0948 219 522 » radovan.gubany@guarding.sk

14. decembra 1503

narodil sa Nostradamus, franctzsky as-
trolog (1 1566) J

predstavenie nadzvukového dopravného

11. decembra 1967

15. decembra 1890

zomrel Sediaci byk, nacelnik indianskeho

36-0003

SBS GUARDING s. r. o.

prijme straznikov na prevadzky
v Kysuckom Novom Meste (o)

Mzda: 3,713 €/h. brutto
Nastup ihned. POS nutny!

0948 219 522 « radovan.gubany@guarding.sk

13. decembra 2002

Eurépska rada v Kodani schvalila vstup 10
kandidatskych krajin (Cyprus, Cesko, Es-
ténsko, Litva, Loty3sko, Madarsko, Malta,
Polsko, Slovensko, Slovinsko) do Eurépskej

| lietadla Concorde v Toulouse

kmena Siouxov (* 1831)

v

v

unie od 1. maja 2004.
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7|64

4

/

6 118
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5 4 7 3 1 413
7 2 3 6 5 1 9
9 5 9|3 38 6
2 9 1 311 712
e D N

V poslednych rokoch sa o kolagéne
hovori stale cCastejsie. Celosvetové stadie
preukazali, Ze spravne uZivanie kolagé-
nu poméaha pri sivislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktort tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych pre
Iudsky metabolizmus a jeho spravne fun-
govanie. Tieto bielkoviny st d6lezitym sta-
vebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribadanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom
tele stéle slabsia a slabsia. Bolo preukaza-
né, ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota je vo
vacsine pripadov tvorba vlastného kolagé-
nu takmer nulova. Kazdy metabolizmus
si dokaZe robit zasoby kolagénu, ktoré sa
vSak vstrebavaji u kazdého jedinca rozne
a podla toho sa odvija zasoba kolagénu
a s tym spojené vyZivovanie pohybového
aparatu a pokozky.

V dne$nej dobe existuji formy kola-
génu, ktoré si vieme nacerpat uzivanim
rdznych vyzivovych doplnkov s obsahom
kolagénu.

Rybi a hovadzi kolagén st velmi dolezZi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
klbovej vyzivy, podpory spravneho fungo-
vania pohybového aparatu, zdravej pokoz-
ky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovéadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény st neoddelitelnou

N

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

p-

sucastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, sliach, vdzov a koZe. Pri dennom
uZivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovédzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach klbov, po dirazoch, 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 hovddzi kolagén
a vSak v menSom mnozstve. Zdrojom hy-
drolizéacie kolagénu z ryb st Supiny a koza.

~

Tento typ kolagénu je bohaty na aminoky-
selinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je zaklad-
nym prvkom pokoZzky, ciev a tkaniv. Rybi
kolagén ma blahodarne tcinky v boji proti
vraskam, zvySuje pruznost a elasticitu
pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrZziavat mladistvy
vzhlad s potla¢enim znamok starnutia.

Medika Expert prinasa na trh formu ko-
lagénu, v ktorom je spojeny rybi kolagén
s hovdadzim + vitamin C. Denna davka ob-
sahuje az 68oomg kolagénu a 200mg vi-
taminu C v zloZeni 100% bez glutamanov
a100% bez GMO. »red.

o)

MEDIKA

36-0003

EXPERT

¥ KOLAGEN
| FORTE2v 1

+
% CB!
KU KAZDEMU

B 7ADARMO

&
..H-!;--.-

MbZete teraz objednat na:
www.medikaexpert.sk
alehonatel: 0904 552 345

(dostupné od Pon. - Pia.)

Alebo kupit aj v predajni:

_L-"l: niatks

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

& J
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Odpad treba pred pristupom
medveda zabezpecit

Zasahovy tim pre medveda hnedého
Statnej ochrany prirody Slovenskej
republiky (Zasahovy tim SOP SR) v
spolupraci so Zoologickou zahradou
Kosice testoval odolnost mensieho
kontajnera, ktory je urceny na zber
komunalneho odpadu v lokalitach s
vyskytom medveda hnedého.

ISlo v poradi uZ o druhy test toh-
to modelu, pricom v tomto pripade
kontajner 1,5 hodinovému tlaku a
neustalym pokusom o otvorenie odo-
lal. ,,Odpad pred pristupom medve-
da hnedého odporacame zabezpe-
Cit umiestnenim zbernej nadoby do
uzatvoreného priestoru, ktory nie je
volne pristupny, alebo je ho mozné
uzamknat. Pri mensich kontajneroch
a odpadkovych koSoch ide vacsinou
o odolnt konstrukciu, ktorej spdsob
uzatvorenia medvedom znemoZiuje
pristup. To je aj pripad testovaného
kontajneru, ktory je primarne urceny
pre umiestnenie na chodnikoch v turis-
tickych oblastiach a pri autobusovych
zastavkach,” uvadza Michal Haring zo
Zasahového timu SOP SR.

Nezabezpeceny a lahko dostup-
ny odpad obsahujici zvysky jedla
predstavuje pre medveda jednoduchy
zdroj obZivy. Zakon €. 79/2015 Z. z. 0
odpadoch drZitelom odpadu uklada

povinnost mat odpad zabezpeceny
pred pristupom medveda hnedého uz
od roku 2016. Ako presne ma takéto
zabezpecCenie vyzerat a ktorych kon-
krétnych oblasti v ramci Slovenska sa
tyka, upravuje vyhlaska Ministerstva
Zivotného prostredia Slovenskej repub-
liky (MZP SR) €. 371/2015 Z. z. Spravne
zabezpecenie odpadu poméaha zlepsit
spoluZitie cloveka a medveda na spo-
lo¢nom Gizemi.

Zasahovy tim SOP SR kontajnery
testuje v spolupraci s viacerymi vyrob-
cami uz niekolko rokov. Okrem tzkej
spoluprace so Zoologickou zahradou v
KoSiciach spolupracuje aj s Narodnou
zoologickou zahradou Bojnice.

Zdroj informdcii a foto Odbor
komunikdcie a propagdcie Stdtnej
ochrany prirody SR

Doprajte si zdravsie Vianoce

AKké by to boli vianoc¢né sviatky bez
stola plného vsakovakych dobrot?
No a odolat im, zvladne asi malokto.
Aby sme si mohli dopriat vSetky po-
chiitky bez vycitiek, mdZzeme si ich
pripravit aj zdravsie a k oddychu
pocas sviatkov pridat prechadzku
na ¢erstvom vzduchu.

Vianoce sii obdobim, kedy zvyk-
neme ovela viac konzumovat rdzne
sladkosti, kolace, ¢i mastnejsie jedla a
mame sklony k prejedaniu sa. ,,Aj pocas
sviatkov vSak treba mysliet na to, ze ak
trpite chronickymi tazkostami s trave-
nim, s vysokym krvnym tlakom, mate
vysoké hodnoty cholesterolu, cukrovku,
¢i problémy so srdcom, mdzete si Viano-
ce pokazit a namiesto oddychu sa trapit
so Zlénikovym zachvatom alebo pokaze-
nym Zalidkom,“ upozortiuji odbornici z
Uradu verejného zdravotnictva SR. Aby
sme prediSli takymto tazkostiam, staci
podla nich dodrziavat jednoduché pra-
vidlo - jest aj pocas sviatkov s mierou,
dodrZiavat pestrost stravy a dopriat si
popri tazsich jedlach aj dostatok zeleniny
aovocia. ,,Je treba mat na mysli aj skutoc-
nost, Ze velkym zdrojom prazdnych kalo-
rii je alkohol, preto zachovajte striedmost
aj pri jeho popijani,” pripominaja.

Pripravte si viano¢né menu
s inymi surovinami

Okrem zdravej miery v konzumovani
lah6dok prospeje zalidku aj ich zdravsia

priprava. ,Rybu, alebo iné druhy mésa
nemusite vyprazat, skiiste napriklad du-
senie, Ci pripravu na pare a zemiakovy
Salat zahustite namiesto majonézy bie-
lym jogurtom. Pri peceni kolacov mozete
vymenit bielu miku za celozrnnd, pridat
menej cukru, alebo ho nahradit medom,
pripadne do kolacov pridajte prirodzene
suSené ovocie. Oriesky a semienka neo-
prazte, pridajte ich do cesta surové. Ak
si predsa len doprajete vysmazané jedlo,
tak potravinu neprepraZajte do tmava,
ale smazte ju radSej pomalSie, na nizsej
teplote a iba do svetlo zlatista,” odpori-
Cajt odbornici.

Doprajte si pravidelny pohyb
aj pocas sviatkov
Ak si poc¢as viano¢nych sviatkov do-
prajete pohyb, urobite dobre hned z via-
cerych dévodov. Jednak nim vyvaZzite
sviatocné hodovanie a eSte sa aj bude-
te lepsie citit. Hodinku na prechadzku
pocas volnych dni si urcite najdite a to
podla moznosti v kazdom pocasi. ,,Po-
Cas chddze modzete na niekolko mindt
striedat aj lahky beh pripadne strecing
a ponatahovat si chrbticu. Okrem toho,
Ze pohyb pomoZe traveniu, organizmus
sa na Cerstvom vzduchu otuZuje a lep-
Sie odolava infekénym ochoreniam pre-
nasanym vzduchom,” radia odbornici.
Zdroj informdcii:
Urad verejného zdravotnictva SR
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[ PomoZe CBD aj pri skleroze multiplex? \
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elektrickych impulzov pozdiZ nervovich
buniek. Ak je myelin poSkodeny, impulzy sa
spomalia.

Pri¢ina SM je dodnes neznama, moZe za
fou stat genetika no aj vplyv vonkajSieho
prostredia. Jej priznaky taktieZ nie je vidy
lahké rozpoznat, pretoZe st velmi pestré.
Najcastejsie ju vsak charakterizuji tazkosti s
rovnovahou ¢i vyslovnostou, dvojité videnie
alebo ochrnutie tvarového nervu. Pridruzu-
je sa tieZ tfpnutie v tvari ¢i koncatinach.

BohuZial, SM je dodnes stale nevyliecitel-
na choroba. Napriek tomu vSak vedci nacha-
dzajt nové sposoby, ako jej priebeh ulahgit.
Prirodnym doplnkom k liekom méZze byt aj
CBD, ktorého vyhodou je, Ze nespdsobuje
vyrazné vedlajsie Gcinky.

Sklerozu multiplex volajii chorobou ti-
sicich tvari. Ako méZe pomdct CBD?

JIANOCE PLNE

Latka CBD, ¢ize kanabidiol, ziskavana z
konopy siatej, ovplyviiuje nervovii stistavu.
Nie je vSak psychoaktivna, harmonicky p6-
sobi na takzvany endokanabinoidny systém
(EKS), ktory nam priroda ,nainstalovala“ do
tiel. Ako sme pisali v predoslych ¢lankoch,
CBD mbze ulah¢it pacientom s Parkinso-
nom ¢i epilepsiou. KedZe CBD vplyva aj na
imunitny systém, vedci zacali skiimat jeho
vplyv na autoimunitné ochorenia, medzi
ktoré patri aj skler6za multiplex.
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ciu T-buniek. Tieto biele krvinky zodpoveda-
ji za bunkovli imunitu tym, Ze likviduja cu-
dzorodé ¢i nadorové bunky. Ked ¢lovek trpi
SM, T-bunky za¢ni napadat myelinovy obal
na nervovych bunkach, ¢im pacienti stra-
caji kontrolu nad svojimi svalmi. Problém
moZe Ciastocne vyriesit oslabenie T-buniek.
Stadia na zvieratach pre British Journal of
Pharmacology z roku 2011 potvrdila, Ze CBD
brzdi prilisné rozmnozovanie T-buniek, a
tak spomaluje postup ochorenia.

Nie v8etky produkty obsahujiice CBD st
vSak rovnaké. Pri nakupe preto nezabudnite
skontrolovat kvalitu produktov. DéleZité st
certifikaty o analjze, ktord potvrdzuje, ze
vyrobok bol testovany v laboratériu na cis-
totu a bezpecnost.

KedZe pre SM je nevhodny nadmerny pri-
sun cukru, vyhnite sa CBD vo forme gumo-
vych cukrikov. LepSou alternativou st napri-
klad oleje, tinktary ¢i kapsule. » red.

Foto: freepik/ jcomp

Organizmus sam sebe nepriatelom

Zéakladnou vlastnostou imunitného sys-
tému je schopnost rozlisit vlastné bunky
od cudzich. Princip je jednoduchy: vlastné
bunky telo toleruje, cudzie likviduje. Nieke-
dy vSak dojde k poruche a imunitny systém
zacne vo velkej miere reagovat proti vlast-
nym bunkam.

Takto vznikaji autoimunitné alebo auto-
agresivne ochorenia, ktorych je viac ako 8o
druhov. Tieto chronické diagndzy postihuji
pribliZne péat percent populacie.

Znamou autoimunitnou chorobou je roz-
trisena skleroza alebo skler6za multiplex
(SM). Pre pestré priznaky ju volaji aj choro-
bou tisicich tvari. Na svete fiou trpi priblizne
dva a pol miliéna ludi a vo vyraznej vacSine
st to Zeny. Ide o zapalové ochorenie cen-
tralneho nervového systému, ktoré sposo-
buje stratu obalu okolo nervovych vlakien,
myelinu. Ten telo vyuZiva na rjchly prenos
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CBD a skler6za multiplex

ZADARMO

10% CBD olej

Endokanabinoidny systém v ludskom sa
podiela na regulovani mnoZzstva biologic-
kych procesov, vratane imunitného. Kana-
bidiol dokadze nepriamo ovplyvnit urcité
receptory tohto systému a tak okrem iného
potlacit aj prehnand imunitni odpoved a
posobit protizapalovo.

Clanok z roku 2018 pre vedecky zurnal
Frontiers in Neurology uvadza, Ze chronic-
ky zapal a zvysena aktivita bladivého nervu
Casto stoja za inavou, ktord pacienti so SM
pocituji. CBD méze podla vyskumov zni-
Zit bolesti stvisiace so zapalom, obmedzit
uZivanie opiatov a pomoct pri nadmernej
{nave.

Okrem toho tiez CBD spomaluje produk-

+1x 5%CBD

1+1 zaparmo
5% CBD olej
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' 0904 552 345

objednavky@cbdexpert.sk
) www.cbdexpert.sk
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KYSUCKO AUTO-MOTO

LACNE VOZIDLA, LACNE CESTOVANIE

Viac ako 2 000 vozidiel s nizkou spotrebou a prevadzkovymi nakladmi

1
ZIMNE 5 POVINNE ZML.
p 1 PNEU < POISTENIE

*@ ZLAVY AZ ligy AKONTACIA
Q DO 3000€ {7000%

viac informacii na www.aaaauto.sk/zlava

1.2 TSI, 66 kW, 2015 1.6 TDI, 85 kW, 2017 1.6 TDI, 85 kW, 2017
0d 6299 € d 8599 € «d10599 €
od 23 €/mes. od 31€/mes. od 39 €/mes.

ZLAVA FABIA
azdo 1000 € 300x

ZLAVA VOLKSWAGEN
azdo 1300 € 500x

ZLAVA OCTAVIA

azdo 2000 € 500x

DACIA DUSTER SUZUKI VITARA HYUNDAI TUCSON

1.6 SCe, 84 kW, 2018 1.6 VVT, 88 kW, 2017 1.7 CRDi, 85 kW, 2015
0d12499 € 0d12799 € 0d16 499 €
od 46 €/mes. od 47 €/mes. od 60 €/mes.

ZLAVA DACIA ZLAVA SUZUKI ZLAVA HYUNDAI
azdo 1500 € 200x azdo 1800 € 200x azdo 2000 € 350x

@ Vozidla si mézete vyskusat na nasich @ U nds sa na autd necak3, vozidla mame
12 poboékach. ihned'k odberu.

, AAA AUTO
Kupte alebo predajte vase vozidlo

rychlo a bezpecne ® 0800100100 | aaaauto.sk

ZILINA, Pri celulézke 28,
Po-Ne 9 -19h
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