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Zistime, ¢o milujeme

»Kracaj zlahka, vznasaj sa ako mo-
ty1, a zisti, ¢o ta naplna...o ti prina-
Saradost...Co milujes.”

Susan Squellati Florence

Tento citat som nasla v knihe, v
ktorej si obcas rada listujem. Ide o po-
strehy Iudji, ktori Cosi prezili a dokazali
svoje odkazy pre nas ostatnych, vy-
chadzajtice z ich Zivotnych skiisenosti,
sformulovat do skuto¢ne vystiznych
myslienok. Vedia inSpirovat, poucit,
nakopnit ked je treba, ¢i prinajmen-
Som primédt nas k zamysleniu sa nad
vlastnym Zivotom.

Zistit, ¢o nas napliia, rozhodne nie
je Iahké. Ta cesta byva klukata a plna
prekazok. Neraz narazime, zakopne-
me Ci si spalime prsty, neraz oktisime
na vlastnej kozi, ako chuti sklamanie,
Zial, beznadej, netspech, pad, bolest.
Myslim si v§ak, Ze potom, ked zistime,
o je pre nas dobré, sa nam to mnoho
raz vrati a vieme si o to viac vychutnat
radost, lasku aj Gspech.

Kazdy clovek predsa musi vo svo-
jom Zzivote objavovat, vyhladavat, na-
chadzat a skiisat nové a nové, a najma
vlastné cesty. Co sa jednému javi Cier-

ne, druhy moZno povazuje za tmavosi-
vé, o iny vnima ako trpké, sa dalSiemu
javi mierne kyslé. Myslim si, Ze prave
vdaka vlastnej skiisenosti sa Clovek
moZe nieco o sebe a o Zivote dozvediet,
naucit. Tak ako dieta, ktorému rodi¢
stokrat povie: ,Nechytaj, lebo pali!“
Kym neokdsi, nespali si prsty, nezisti,
Co tie slova vychadzajiice z st dospe-
lého vlastne znamenaja, st pre dieta
prazdne - bez vyznamu.

Je ddlezité objavovat, nachadzat
dalSie a dalSie cesty, vdaka ich pre-
sktimaniu ziskavat nové poznatky a
sktsenosti. Ak neochutna$ jablko,
nevie$, ako chuti, ak nevlozi§ do st
citrén, nerozumie$ pojmu kysly, ak...
Presviedcat sa na vlastnej kozi moze
byt niekedy prijemné, inokedy zasa
bolestné. Je to vSak naj-
autentickejsie, co moze
Clovek zaZit. Je to jeho
vlastna cesta a to je
dolezité.

» Rendta Kopacova, redaktorka
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Rewlica, JelSava, Tornala, Rimavska So-
bota, Sobdtka, Batka, Hnuista, Roziava,
Plesivec

nepamy tyzden:

Revlca, Tormala, Rimavska Sobota,
Sobétka, Rozfiava, Betliar, Brzotin, Dob-
5ind, Gemerska Horka, Gemerska Polo-
ma, Henckovce, Jablonov nad Turiou,
Jovice, Krasnohorska Dlha Lika, Lipov-
nik, Plesivec, Stitnik, Viachovo

Vlydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

Prosha o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.
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Poskytovanie pomoci ludom
v tiesni sa zefektivni

Ministerstvo vniitra SR ako gestor in-
tegrovaného zachranného systému
podniklo kroky na zefektivnenie po-
skytovania pomoci ludom v tiesni. Na
Slovensku sa spustil systém mobilnej
lokalizacie AML (Advanced Mobile
Location), vdaka ktorému operatori
tiesiiovych liniek ziskajii presnejSie
udaje o polohe volajticeho. Technold-
gia funguje vo vi¢sine Statov EU a na-
priklad aj v Australii ¢i Mexiku.

»Presnejsie urcenie polohy volajtice-
ho v tiesni zasadne ulah¢i naro¢nd pracu
operatorov a zefektivni adresné vyslanie
zachrannych zloZiek na miesto udalosti
pri ohrozeni Zivota a zdravia,” objasnil
minister vnttra Roman Mikulec.

»SluZba AML predstavuje doplnkovil
lokalizaciu volajticeho na tiesfiovil linku
ziskandi priamo z mobilného telefonu.
Modernizuje tiestiovii komunikaciu a
jej zavedenie je v stlade s eur6pskym
kodexom elektronickej komunikacie,“
vysvetlil Statny tajomnik ministerstva
vniitra Lubomir Sablica.

Gestorom zavedenia systému AML je
sekcia krizového riadenia MV SR v spolu-
praci so sekciou informatiky, telekomu-
nikacii a bezpecnosti. ,,Vdaka tejto sluzbe
bude pomoc volajiicim v tiesni rychlejsia,
ich poloha bude znama v metroch a za-
chrana im bude poslana bez dodatoc-
nych otazok, kde presne sa nachadzaja,“

povedala generalna riaditelka sekcie kri-
zového riadenia Michaela Katiova.

Pri volani na tiesfiovil linku docha-
dza k situaciam, ked volajtci z dévodu
stresu, zranenia Ci straty orientacie ne-
vie pribliZit, kde presne sa nachadza.
Operatori tiesfiovych volani (112, 150, 155
a 158) mohli doteraz vyuZivat len loka-
lizacné Gdaje, ktoré im automaticky pri
tiesfiovej komunikacii zasielaj v zmysle
zakona o elektronickjch komunikaciach
telekomunikacni operatori. Informacie
o0 polohe volajiceho st zistované podla
lokalizacie bazovej stanice operatora.
Tento sposob vSak dokaze urcit polohu
volajticeho len na $irsi okruh niekolko sto
metrov az niekolko kilometrov, o moze
byt v niektorych pripadoch zachrany,
napriklad v horach a velkjch mestach,
problém.

Presnejsie urCenie polohy volaji-
ceho v tiesni prinasa systém lokalizacie
AML, ktory urCuje polohu volajiceho s
podporou lokalizacnych nastrojov mobil-
ného telefonu. MV SR zaviedlo technické
rieSenie pre prijem takychto informacii,
ktoré umoziiuje zobrazenie presnejSej
lokalizécie v existujlicom informacnom
systéme podpory na prijem a spracovanie
tiesiovych volani. Poloha AML sa ziska-
va len vtedy, ak pouZivatel zavola na Cislo
tiestiového volania.
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podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera GE medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

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

Spatnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktord vam vyUctuje vas mo-
bilny operator. Cena je 0,60 €
s DPH za kazdych zacatych 30
znakov textu vasho inzerdtu
vratane medzier. Ni€ iné netic-
tujeme. Upozomenie! Sluzha ne-
funguje u operatorov 02 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyZdnov, poslite rovnakd sms
tolkokrdt, v kolkych tyZdroch
cheete inzerovat.

TIP2: Ak chceteinzerdt uverejnit
v lubovolnych inych nasich no-
vinach, GE zamerite za skratku
novin, ktord ndjdete na zad-
nej strane vlavo dolu. Sluzbu
PlatbaMobilom.sk  technicky
zabezpeCuje ELET, 5.r0.
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Zmeny v predcasnych dochodkoch 2023

Pri rozhodovani, ¢i odist do dochodku
skor ako v case doviSenia dochodkové-
ho veku, je podla Sociilnej poistovne
vhodné sa na tito Zivotni situaciu dobre
pripravit. Pri Ziadostiach o predcasny
dochodok dochadza k niektorym zme-
nam. Novinkou je od 1. januara 2023
moznost odist do dochodku po zo-tich
odpracovanych rokoch.

,»P0 novom bude mdct Sociélna pois-
toviia priznat narok na pred¢asny dochodok
najskor dva roky do doviSenia dochodkové-
ho veku len ak dosiahne sumu vyssiu ako
375,10 eura, respektive narok moze vznikniit
po 4o-tich odpracovanych rokoch. Predcas-
ny starobny déchodok mo6ze pomdct najma
tym, ktori tesne pred dovisenim déchodku
prisli o pracu a moznost najst si novid je
malo pravdepodobna alebo si dlhodobo
pracu nedokazu néjst a nemajii iné moz-
nosti rieSenia svojej ekonomickej situacie,”
uvadza institticia na svojej webovej stranke.

0d 1. novembra 2022 vznika narok na
predcasny starobny dochodok iba vtedy, ak
je suma predcasného starobného déchodku
(alebo stcet sim predCasného starobné-
ho dochodku a predcasného starobného
dochodku podla zakona &. 43/2004 Z. z. 0
starobnom déchodkovom sporeni) vyssia
ako 1,6 — nasobok sumy Zivotného mini-
ma pre jednu plnoletd fyzicka osobu, o je
375,10 eura mesacne (do 31. oktbbra 2022 to
bola suma 281,40 eura mesacne). Ostatné
podmienky naroku sa nemenia — délezité
je ziskat aspon 15 rokov déchodkového po-

istenia a mat najviac dva roky do dovi3enia
dochodkového veku.

0d 1. januéra 2023 si podmienky na-
roku na predcasny starobny déchodok
alternativne, a to v zavislosti od toho, ¢i po-
istenec ziskal najmenej 40 odpracovanych
rokov. ,Zakon pritom vymedzuje, ktoré
ohdobie sa povazuje za odpracovany rok,
pricom taxativne vylucuje niektoré obdobia
(ide o doby Stadia, doby nezamestnanosti,
doby politického alebo odborného Skolenia
a doby dodatocného doplatenia poistného

Bona
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na déchodkové poistenie za dobu $tidia a
dobu evidencie uchadzaca o zamestnanie).
Tieto obdobia sa teda do 4o-tich odpracova-
nych rokov nezaratajl,” objasiiuje Socidlna
poistoviia a zarovei upozoriiuje, Ze ak pois-
tenec bude Ziadat o priznanie predcasného
starobného dochodku viac ako dva roky
pred doviSenim dochodkového veku, bude
na postidenie naroku na dochodok potreb-
né najskor posidit, kolko odpracovanych
rokov ziskal. ,, Ak ziskal najmenej 40 odpra-
covanych rokov, narok na predcasny starob-
ny déchodok mu vznikne, ak je suma jeho
predcasného starobného dochodku vyssia
ako 1,6 — nasobok sumy Zivotného minima
(375,10 eura mesacne). Suma pred¢asného
starobného dochodku, ak poistenec ziskal
najmenej 40 odpracovanych rokov sa pri-
tom znizZuje o 0,3 % za kazdych zacatych
30 dni poberania predcasného starobného
dochodku pred dovisenim déchodkového
veku,” pripomina Socialna poistoviia.
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Skler6zu multiplex volajit chorobou ti-
sicich tvari. Ako moZe pomdct CBD?

Latka CBD, cize kanabidiol, ziskavana z
konopy siatej, ovplyviiuje nervovi stistavu.
Nie je vSak psychoaktivna, harmonicky p6-
sobi na takzvany endokanabinoidny systém
(EKS), ktory ndm priroda ,nainstalovala“ do
tiel. Ako sme pisali v predoslych ¢lankoch,
CBD mdze ulahcit pacientom s Parkinso-
nom ¢i epilepsiou. KedZe CBD vplyva aj na
imunitny systém, vedci zacali skimat jeho
vplyv na autoimunitné ochorenia, medzi
ktoré patri aj skler6za multiplex.

Organizmus sam sebe nepriatelom

Zakladnou 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 80
druhov. Tieto chronické diagnozy postihuji
pribliZne pat percent populacie.

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

elektrickych impulzov pozdiZ nervovich
buniek. Ak je myelin poSkodeny, impulzy sa
spomalia.

Pri¢ina SM je dodnes neznama, moZe za
nou stat genetika no aj vplyv vonkajSieho
prostredia. Jej priznaky taktieZ nie je vidy
lahké rozpoznat, pretoZe s velmi pestré.
NajcCastejsie ju vsak charakterizuja 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-
dzajti nové sposoby, ako jej priebeh ulahcit.
Prirodnym doplnkom k liekom méZe byt aj
CBD, ktorého vyhodou je, Ze nespdsobuje
vyrazné vedlajsie Gcinky.

CBD a sklerdza multiplex

Endokanabinoidny systém v lIudskom sa
podiela na regulovani mnozstva hiologic-
kych procesov, vratane imunitného. Kana-
bidiol dokaZe nepriamo ovplyvnit urcité
receptory tohto systému a tak okrem iného
potlacit aj prehnanti imunitni odpoved a
posobit protizapalovo.

Clanok z roku 2018 pre vedecky Zurnal
Frontiers in Neurology uvadza, Ze chronic-
ky zapal a zvySend aktivita blidivého nervu
Casto stoja za inavou, ktorti pacienti so SM
pocituji. CBD mdze podla vyskumov zni-
Zit bolesti stvisiace so zapalom, obmedzit
uzivanie opiatov a pomdct pri nadmernej
Gnave.

Okrem toho tiez CBD spomaluje produk-

oto: freepik/jcomp

ciu T-buniek. Tieto biele krvinky zodpoveda-
ji za bunkov(l imunitu tym, Ze likviduja cu-
dzorodé ¢i nddorové 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 vSetky produkty obsahujiice CBD st
vsak rovnaké. Pri nakupe preto nezabudnite
skontrolovat kvalitu produktov. Dolezité st
certifikaty o analyze, 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-
Kklad oleje, tinktary ¢i kapsule. » red.
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V poslednych rokoch sa o kolagéne
hovori stale Castejsie. Celosvetové Stadie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagé-
nu pomaha pri savislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktord tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych pre
ludsky metabolizmus a jeho spravne fun-
govanie. Tieto bielkoviny st d6leZitym sta-
vebnym prvkom.

Ludské telo si uz od atleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom
tele stale 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 r6zne
a podla toho sa odvija zasoba kolagénu
a s tym spojené vyZivovanie pohybového
aparatu a pokozky.

V dnesnej dobe existuji formy kola-
génu, ktoré si vieme nacerpat uZivanim
rdznych vyzivovych doplnkov s obsahom
kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi délezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fungo-
vania pohybového aparatu, zdravej pokoz-
Ky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

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

N

sticastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, $liach, vdzov a koZe. Pri dennom
uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovddzi kolagén
a vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom hy-
drolizacie kolagénu z ryb st Supiny a koza.

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

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

21. JANUAR 2023

Drahé Slovenky, Slovaci, vazeni spoluobcania,
v sobotu dna 21. januara sa bude konat referendum o zmene Ustavy Slovenskej republiky
nevyhnutnej na konanie pred¢asnych parlamentnych volieb.

Bez predcasnych volieb a novej stabilnej vlAdy neméze Slovensko napredovat. Sucasna
vlada v demisii a rozpadnuta vladna koalicia uz nie s schopné ponuknut Slovensku cestu z krizy.

Vladni predstavitelia pred¢asné volby nechcl a nemienia prijat ani potrebnd zmenu Ustavy.
Podme v sobotu 21. januara spolo¢ne ukazat, Ze suverénom Statnej moci je lud. Platné
rozhodnutie v referende je dnes jedinou cestou k pred¢asnym volbam.

NECH ZIJE SLOVENSKA REPUBLIKA!
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NAJLEPSIE PONUKY

Penosil 700 ml Easy Spray Foam
striekana polyuretanova

9 www.profisiet.sk

Chloe Nomade Naturelle
EDP 50ml 1ks

9 Demro.sk

10106

Damske hodinky
bering 14539-363

9 ZlatnictvoLion.sk

]8:90¢€

Koberec Noa
9330 sivy

9 najkoberce

RONA Charisma

pohare na whisky 390 mi

9 Kuchynovo.sk

SKRYTY ZALIV
akryl na platne

9 zlatovsky.eu

g50%:

Siva vrubkovana deka
180x200 cm

9 PreMamku.sk

[}
Vysavacna popol

STREND PRO Garden

9 TopNaradie.sk

www. TonerPartner.sk

Daikin Sensira
FTXF20

9 Sirux

ge5e

DYNAMAX NANO
OSTREKOVAC 4L

9 ShopJK.sk

2434¢

3734¢

SUSIAK NA BIELIZEN
POLICOVY BIELO - SEDY

9 ShopJK.sk

2.40000¢

ROMOTOP MALAGA N 01
keramické krbové kachle

9 Kozuby-Vario.sk

1232¢

HP 44A HP 106A HP 650-XXL
- Toner PREMIUM, Cierny Cartridge PREMIUM,
Toner PREMIUM, Cierny s &ipom Gerny

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku
zlavovy kéd OPLATISA a ziskajte zlavu 10% na kompat|b|Ine naplne a 3% na originalne naplne
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ZOUICEES ((PMPAROZ,  FREZOVANIE
EISTENIE celeﬁi':f;‘z,;:::f::m, VLOZKOVANIE

£ patentovand
; PASOVACIE TESAKY )4
FASAD oo ipim vectz 122, CISTENIE - KONTROLA
~y
; kotlakovych SV. vojn yku
oy vfkup KOMINOV

A KONZULTACIA

PRIAMO U VAS DOMA ZLAVA Cela SR

f BombaFasada 50% 0911 2,2 oo 67

www.BombaFasada.sk NS tel. 0940 723 073 E BEZPLATNA KONTROLA .
0905 148 393 A EDCEEGEHRN:  INSPEKENOU KAMEROU SD SPRAVA s-ro. :

ZELENA’ ENERGIA ( 4 ) Nazov S$xVxD Cena

PRE VAS MATE e

5 V4 GLORIA 258x2x4m 579 €

> PPN | VLHKY DOM? EESTTT—
WSCANEULL | - podpilovanie muriva oo iy ot
? SYSTEMY do 10kwW Fn - ChemiCké injektéi GULLIVER 3x2x4m 649 €
GOLIAS 3x2x4m 729 €
GOLEM 4x27x4m 1599 €

GIGANT 6x4x10m 5799 €
gdler’ica Vietky modely je mozné predlZovat o 2m.

od 10900 EUR 7/ )
s dotaciou 1500 EUR ZLAVY 20%
MOZNOST AJ NA SPLATKY - STO 2

Vyhavime pre Vas kompletni administrativu 4 I“ 41 . ,
www.ldmotion.sk vihkym murom

W | 0918 671 541

DOPRAVA ZADARMO www.galerica.sk
VSETKO SKLADOM 0948 88 88 55 www.mundio.sk

40-0005
461230001

PROFESIONALITA & KVALITA Zelena

domdcniostiam

ENVI RO‘) THER M 'Z,aglfzzigﬁgﬂf:ggmnﬁnemu ADMINISTRACIU
MOZn t ku ’ —

VELKA ZIMNA AKCIA ‘”NASPmm
10KW MENIC ZA CENU 5KWwW !!!*

49 9 o € *Akcia je limitovana
do vypredania zasob

infolinka : 0800 909 909, 0951 909 909
www.envirotherm.sk
kontakt@envirotherm.sk, fb.com/envirotherm.sk
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