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Co je dolezite

Pocas Zivota sme vystaveni roznym
situaciam, rieSime vsakovaké prob-
1émy, prekonavame nelahké prekaz-
Ky a niekedy je to skutocne tazké.

Ked som v mladosti nastipila do
mojho prvého zamestnania a obcas
si ztfala, jedna moja starsia kolegyna
mi vZdy hovorila: ,,Diev¢a, ked nejde
o zivot, nejde o ni¢.“ AZ Casom som
pochopila, aka pravdu v sebe ukryva
tato jednoducha myslienka. Clovek si
prejde v zivote mnohymi skiSkami a
ked'je dostato¢ne vnimavy, nadobudne
vdaka vlastnym skdsenostiam mnoho
uZzito¢nych poznatkov, ktoré mu mozu
ta tfnistd cestu Zivotom predsa len
trosku ulahcit. Vdaka t§ym svojim by
som dnes ja mojej mlad$ej kolegyni po-
radila asi toto:

¢ neboj sa povedat nie bez toho, aby si
sa citila previnilo a hladala stovky vy-
svetleni i ospravedlneni,

e ¢lovek nie je neomylny a mas pravo
urobit chybu bez toho, aby si sa musela
za kazdi cenu obhajovat,

e nemusis$ vZdy vediet vSetko a nemu-
si$ sa bat to priznat, je normalne, Ze
eSte vela veci nedokazes ¢i nepoznas,

* nedbaj tolko na to, ¢o si o tebe myslia
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iniludia, ZijeS predsa svoj Zivot, a tak to
je v poriadku,

* snaz sa zmenit veci, ktoré ta robia ne-
Stastnou,

e viac nacuvaj sebe samej, spoznavaj
vlastné potreby, hodnoty a o¢akavania
a konaj v stilade s tym, ako to citis,

e ucC sa odpustat, pretoZe spolu s od-
pustenim sa kamsi vytratia aj tvoje
negativne emdcie a bude sa ti dychat
ovela Iahsie,

® neporovnavaj sa s inymi, kazdy z nas
je jedine¢ny, ma iné nastavenie, iné da-
nosti, iné tempo, iné priority, iné potre-
by a ak sa to niekomu nepaci, je to jeho
problém, nie tvoj,

e ak na teba niekedy dolahne den
,frflos*, snaZ sa spomentt si na vsetko,
za €o si Zivotu vdacna,

e to, ako to s tvojim Zivotom dopadne,
zalezi v konecnom dé-
sledku od toho, ako ho
ty sama uchopis,

e kazdy denn aspon
na chvilu vystip z
rychleho Kkolotoca
véednych dni a
dopraj si sladké
nic¢nerobenie.

» Rendta Kopacova, redaktorka

30. januara 1649

bol popraveny anglicky kral’ Karol I., z Anglicka sa stala republika

vedena Oliverom Cromwellom.
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ROZVOZ PO CELE) SR

eshop.zenitsk.sk

TyZzdenne do 16 450 domacnosti

V D 5 O & 2 O & & & 4
tesarstvo - klampiarstvo - pokryvaéstvo g

TOVAR, SERVIS DODAME DO 2 HODIN
O koc T;.E“..RWB;,{}..N BRAMAC #MyTondach ZBLACHOTRAPEZ®

Rezivo, OSB dosky, skridla, odkvapy, stresné okna ’

Skrldla v ; e ined 20 skiadu. 0Zaj Vyhodné ceny.
ypredal PLKHYaSStI::ch;Ina Klui€ a rekon3trukcie :ltnech
€/m?

ahajte zavolat!

SLOVENKA
sinca 1921
POHODILNE
FEBRUAROVE ZIAVY

V SLOVENKE

ZLAVA

NA CELY NAKURP

PYZAMIA, &

POHINA RIFLIZEN

. PLETENE ORLECENTE

AKCIA PLATI OD 1. 2. 2023 DO 28. 2. 2023 (VRATANE)

zlavu mézete uplatnit vo viac ako 40 predajniach
a nie je moZné ju kombinovat s inymi zlavami.
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KOSICE - 055/6254 006, kosice@zenitsksk

NAR»S RaFtARMaManal’'nica
mv CI’UM&‘[@‘
Ultralight 2/10
Cira
10,57 € /masoeu
fA AL '
0905 551 '4’99 031/781 IS 63 WWW HYDINARSI(AFARMA .\'I(
Toesbosks HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA
Exolon //16 BF RO2V02 2ABEZPECIME
bronz
20,81 €/mz somm Tetodoktor
Régi hajlott tetok javitasa, cseréje,
beazas elharitasa, badogozas,
KOS - 046/5430 771, zenit@gzenitsk.sk Lindab tetd, Gj teté cserepezése,

kisebb javitasok, SOS munkak is.

Tel.: +421910 904 286 :

& Heureka

3123 0059
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Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

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

Zapadné Slovensko

BV 97240  Bratislavsko Vychod

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 TopolGiansko+PE+BN

™ 59.870 Trendiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

IM 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

1) 37270  Liptovsko=LM+RK

LC 30860 Lucenecko+VK+PT

M1 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

IA 50780 Zilinsko+BY
Vychodné Slovensko

BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP

GE 30830 Gemersko = RV+RS+RA

HU 27190  Humensko=VT+SV+ML
KE 92130  Kosicko

KS 24900  Kosicko okolie

SL 12940 Lubovniansko

MI 31260 Michalovsko+TV+50
PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 SpiSsko+LE+GL
.}

Spustili formular na ndjomné byty

Agentiira Statom podporovaného
najomného byvania (ASPNB) spusti-
la na stranke najomnebyvanie.gov.
sk formular, kde sa m6zZu zaujemco-
via 0 njjomné byty so statnou pod-
porou registrovat. Zarovenn musia
specifikovat, aky velky byt by potre-
bovali, v akej lokalite, ale napriklad
aj to, kol'ko 0sdb bude s nimi byvat.

Tento formular sliZi na prejavenie pr-
votného zaujmu. Dalsim krokom bude
zverejnenie pondk bytov, kde si zaujem-
covia budl moct rezervovat konkrétny
byt. ,Agenttira spista webstranku, kde
sa ludia dozvedia vSetko o Statom podpo-
rovanom najomnom byvani a mozu sa i
registrovat. V tejto chvili je d6leZité pove-
dat, Ze ludia, ktori prejavia zaujem, budi
pravidelne informovani o projektoch v
nimi vybranej lokalite,” informoval pred-
seda predstavenstva Agentliry Statom
podporovaného najomného byvania Pe-
ter Sekac. Cely systém Statom podporova-
ného ndjjomného byvania je vo faze, kedy
by mali investori Agenttre predkladat
projekty bytovych domov s najomnymi
bytmi na schvélenie. Az ked budd byto-
vé domy schvalené agentdrou, dostand
zéujemcovia moznost si konkrétny byt
vybrat na stranke najomnebyvanie.gov.
sk, a tym prejavit zavazny zaujem o toto
byvanie.

Stranka najomnebyvanie.gov.sk okrem
informacii o tomto systéme poniika pou-
Zivatelom aj informativnu kalkulacku s

moznostou vypocitat si, aky prijem mu-
sia mat, aby mali narok na poZadovany
byt vo vybranej lokalite. TaktieZ s tam
vSetky kritéria, ktoré je potrebné splnit,
aby bol zaujemca o ndjomny byt Gspesny.
Statom podporované najomné byvanie
by malo priniest vyssiu dostupnost by-
vania pre tych, ktori sice maji prijem, ale
ten nepostacuje na schvalenie hypotéky,
pripadne by hypotéka pohltila vacsiu
Cast prijmu ich doméacnosti. Najomné v
projekte Statom podporovaného najom-
ného byvania by malo byt lacnejSie v
priemere 0 62 % oproti splatke hypotéky.
Néjomné byty nebudi starsie ako 5 rokov.
Byty budd stavat zatial dvaja zahrani¢ni
investori. Investicné zmluvy, ktoré schva-
lila vlada SR v decembri minulého roka
ako pilotny projekt, by mali priniest na
Slovensko spolu 9 000 najomnych bytov
za priblizne 1,5 miliardy eur. ASPNB mo-
mentélne rokuje aj s dalsimi investormi.

»ren
zdroj foto wal_172619 pixabay

Nepodcenujte

silu vlasskych orechov

Vlasské orechy st plody listnatého
stromu orecha kralovského. Svojim
vzhladom sa podobajii tvaru mozgu
a preto sit mnohokrat povaZované
za ,potravinu mozgu“, Avsak za to
pomenovanie vdacia nielen svojmu
vzhladu, ale i obsahu zivin, kto-
ré pozitivne vplyvajii na zdravie a
podporu funkcie mozgu.

U¢inky na zdravie

,Vlasské orechy taktiez velmi dobre
vplyvaji na zdravie srdcovo-cievneho
systému, st dobrym zdrojom bielko-
vin, obsahujt vitamin E alebo vitami-
ny skupiny B, taktiezZ mineraly ako na-
priklad mangéan, fosfor ¢i med*, hovori
MUDr.Srankova z Poradne zdravia Re-
gionalneho Gradu verejného zdravot-
nictva Bratislava. ,,Tak ako u vSetkjch
orechov, velki Cast vlasskych orechov
tvori tuk, avsak s tym rozdielom, Ze
vlasské orechy obsahujti vysoké mnoz-
stvo esencialnych omega-6 a omega-3
polynenasytenych mastnych kyselin.
Obsahuji i vlakninu, ktora je nesmier-
ne doleZita pre spravne traviace proce-
sy*, doplia odbornicka.

Skladovanie

Vlasské orechy nie st naro¢né na
skladovanie. Orechy v Skrupinke je
vhodné skladovat na suchom, tmavom
a chladnom mieste. Vylpané orechy

odporiicaji  odbornici skladovat v
chladnicke, kde vydrZia i niekol'ko me-
siacov.

PouZzitie

Vlasské orechy maji lahodnit chut
a st idealnou prisadou do mnohych
jedal, ¢i uz len prisypané v celku ale-
bo nahrubo podrvené na doplnenie
chuti a vzhladu jedla, alebo pomleté a
tak pridané do slanych receptov, ako
napriklad oméacok a natierok ¢i do slad-
kého pecenia. Pridavat ich tam moze-
me v surovom stave alebo aj oprazené.
V{bornou pochttkou st vSak aj orechy
v celku alebo napriklad namacané v
mede.

»ren
zdroj foto maxmann pixabay

& Farguell
~ PRUIMAME

é novych zamestnancow

—

Operator vyroby praca na 3 zmeny Q
od 1000€/mes. brutto

« pochopenie vyrobného procesu, principu kontroly
a balenia, orientacia v katalégu chybovosti,
odoberanie lahkych dielov z lisu, ...

« letné a zimné penazné bonusy

» bonus za odporucenie zndmeho 300 €

« priplatky za pracu v hluku, odpracované 0
soboty, nedele a nadcasy 9

DOPRAVU DO A Z PRACE
ZABEZPECIME

Vas zivotopis poslite sem: z.holubcikova@farguell.com

SBS GUARDING s. r. o.
prijme'stréinikov na obchodnu prevadzku
v Starove (Lidi, Billa)

Mzda: 4,023 €/h. brutto
Nastup ihned. POS/osvedéenie o absolvovani
kurzu OS - NUTNE!

0948 022 519 » milan.bozik@guarding.sk
volat v pracovné dni od 8:00h do 16:00h

SBS GUARDING s. r. o.
prijme straznikov na prevadzky
v Hurbanove (o)
Mzda: 4,023€/h. brutto
Nastup ihned. POS nutny!

Volat v pracovné dni od 8:00h do 16:00h
0948 022 519 * milan.bozik@guarding.sk

~|—|IDN| O
o
O
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AKCIOVA PONUKA NA MESIAC JANUAR/
FEBRUAR V TYCHTO LEKARNACH

LEKAREN PLUS LEKAREN LEKAREN
OC TESCO MATRICARIA MATRICARIA - A

Bratislavska cesta 418, Edtvdsova ul. 3195/2], 104 Kamenicna,
Komarno, Tel.: 035 777 82 35| Komarno, Tel: 421 357 604 426 || Kameni¢na, Tel: 948 853 595

[~ PRECHLADNUTIE e ) ( xade

955 3

(COLDREX

3 AMBROBENE
MUROFEN"® Rapid 400 mg Capsules COLDREX MAXGRIP LEMON

15mg/5mil
30 makkjeh kapsdl [1] Ohsahiga ibuprodén wrecks 10 ks [1) Obsahute paraceramel. sirup 100 mi{1) Otrivin MENTHOL 0,1 %

: 5 = Dtrsahuje spres 100 mil [3)
K/ \ ambsoadlivme hloril / \ Liek rf sahiaje xylometaroliniumchlorid j
/ TRAVENIE, \ ( STAROSTLIVOST / MULTIVITAMINY 12,000 \

IMUNITA PRE DETI

0O TELD

floraliv

N 7 KvALITNY
@ SPANOK
. —_—

L = d

Terezia Rakytnitek visna

FI ifv findtitic ZzzQuil NATURA sels Nicorette® Spray 1 mg/divia rrthvitarmingw: belatiniy 70 ks (4]
ura '|||' asticky s I|'|||I o ||_ n.»ho wenria 30 ks [4) oralmy roztokowy spre] (6 T ezp
\__ o e J\ S O T,

($IROKY VYBER UEKOV BEZ DOPLATKU

Z LAVA 10 % A DALSIE ZLAVY AZ DO VYSKY

NA CELY VOUNOPREDAJNY 50 O/O

SORTIMENT Z DOPLATKOV NA VYBRANE LIEKY.

EXTRA
ZLAVY

PRE
DIABETIKOV.

KAZDY STVRTOK

PLATI LEN PRE DRZITELOV

VERNOSTNEJ KARTY

A NA NEZLAVNENE PRODUKTY.

VYHODNY VERNOSTNY SYSTEM, OKAMZITE

VYRAZNE ZUAVY Z DOPLATKOV NA VYBRANE LIEKY AZ DO VYSKY 50%.
UVEDENE ZLAVY PLATIA PO PREDLOZENI KLIENTSKEJ KARTY LEKARNE.

Zlava z doplatku za vybrané lieky Ciastocne uhradzany na zaklade verejného zdravotného poistenia je poskytovana v stlade s § 89 zékona ¢. 363/2011 Z. z.

KM23-04 strana 3
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Obcianska

yiaquvé
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

»(Z-JAWA 0dkuipim Mo-
tocykel/Diely-SERIOZNA
DOHODA 0908 205 521
»Kupim motocykle
Jawa/(Z/Babetta/Sta-
dion/Pionier/Simson  aj
iné.Slusne  zaplatim.
0949 371361

05 DOMY / predaj

»Preddm domcek s
pozemkom, len 7 od
Velkého Medera, kde
sa nachadza celoroc-
né termalne kupalisko,
vhodny ako chatka, na
prendjmy, ale aj na tr-
valé byvanie. Hodina od
BA. 0911327 149

07 REALITY / iné

»KUpim byt v hotovosti
ihned, volajte t.c. 0950
380 244

10 ZAHRADA A ZVERINEC

»Predam psenicu a jac-
men, 1q 34E Mojzesovo
0910 176 040

»Kupim 100 kg brava s
dovozom. 0904 022 725
»Z0 STARYCH DOMOV KU-
PIM STAROZITNOSTI LU-
DOVE KROJE A STARE VECI
0918 439 124

11 HOBBY A SPORT

»KUpim staré mince a
bankovky, 0948 401 452
ODKUPIM STARE MINCE
BANKOVKY A INE 0903
868 361

»Z0 STARYCH DOMOV KU-
PIM STAROZITNOSTI, LU-
DOVE KROJE A STARE VECI
0918 439 124

»Kupim ludové kroje
0902 708 047

16 ZOZNAMKA

»68 r. s domom hlada
partnerku 0910 706 265
»58r. hlada priatelku
0917 049 831

Chcete si

podat
inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera KM medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

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

Upozomenie! Sluzba nefungu-
je uoperatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyZdriov, poslite rovnakd sms
totkokrat, v kolkych tyZdroch
cheete inzerovat.

Odporiacania v savislosti s vtacou chripkou

Epidémia vysokopatogénnej vtacej
chripky vrokoch 2021 - 2022 s presahom
do roku 2023 je doteraz najvicsia pozo-
rovana v Eurdpe. Virusy vtacej chripky
moZu sposobit infekciu u vtakov, ale aj
u ludi. Prirodzenym rezervoarom viru-
su vtacej chripky sii volne Zijiice vodné
vtaky. V tejto svislosti vydal Urad ve-
rejného zdravotnictva SR pre verejnost
nasledovné odporiicania:

V pripade, Ze spozorujete uhynuté
vtactvo, sa odporiica:
o pri ndjdeni uhynutych vtakov sa nedoty-
kajte kadaveru, vyvarujte sa akémukolvek
kontaktu s uhynutym vtactvom, ich vylu¢-
kami a kontaminovanymi predmetmi (po-
vrch vajec, predmety v kurine a pod.),
e podla Statnej veterinarnej a potravinovej
spravy je potrebné informéciu o uhynutom
vtactve ¢o najskor nahlasit na telefonne Cislo
112alebo orgénom Statnej ochrany prirody SR.

Pri chove domacej hydiny je potrebné
dodrziavat:
e zasady osobnej hygieny, najma dokladné
umyvanie rak,
e v pripade zmeny spravania sa hydiny
okamiite informovat Statnu veterinarnu a
potravinovii spravu SR.

Pri manipulacii s mdsom a vajickami
z hydiny je dolezité:
o dokladné a ¢asté umyvanie rik teplou vo-
dou a mydlom pri priprave surového masa z
hydiny a vajec,
e surovil hydinu a vajcia skladovat a pri-
pravovat oddelene od ostatnych potravin;

pouzivat oddelené naradie, riady a pomdc-
ky, ako napr. noZe a dosky na krajanie pre
manipulaciu so surovymi potravinami,

e uskladnovat jedlo v nadobéch - obaloch,
aby ste zabranili kontaktu medzi surovina-
mi a pripravenymi jedlami; aby ste predisli
kontaminAcii inych potravin, hydinu roz-
mrazovat na podnose v chladnicke,

o odstrariovat obaly, v ktorjich bola zabale-
na hydina, vajcia, a hygienicky odstrafiovat
tekutinu vytekajiicu z rozmrazenej hydiny,
e dokladné umyvanie pracovnych pléch,
kuchynského naradia a riadu pod te¢icou
teplou vodou s pridavkom Cistiaceho pros-
triedku na riady,

e dokladné varenie usmrcuje virus - vSetky
jedla z hydiny (vratane vajec) je potrebné
tepelne upravit tak, aby sa dosiahla teplota
najmenej 70 °C vo vetkych Castiach spra-
covanej potraviny; idealne je pouZivat tep-
lomer. Presvedcte sa pri tepelnej Giprave, ¢i
Stava z mdsa hydiny je ¢ira a nie ruzova, ¢i
maso hydiny nie je Cervené alebo ruzové av
pripade vajec, ¢i sti bielka a Zitka pevné (od-
poriica sa tepelna Giprava vajec minimalne
6 minit v zavislosti od ich velkosti),

¢ neodportca sa konzumovat surové aleho
nedostatocne tepelne upravené pokrmy z
hydiny (vratane vajec).

POZOR: Osoby, ktoré prisli do priameho
kontaktu s chorym alebo uhynutym vtac-
tvom, musia sledovat svoj zdravotny stav
a v pripade vzniku priznakov chripky c¢i
chripke podobného ochorenia ihned kon-
taktovat lekara.

»ren
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REGION
PRESS

Prijem plosnej
inzercie

tel.: 0910 851 307

e-mail: baumajsterova@regionpress.sk

~

Vyuzite kéd:
OPLATISAIO

Pre ziskanie zlavy zadajte kéd OPLATISA10
do pola pre zlavovy kupdn v ndkupnom
koSiku e-shopu.

ARTEHOME ZRKADLO
S UMELECKYM RAMOM PINORI
90X120 CM STRIEBORNE

ZLAVA NA DALSIE ZRKADLA

decoreum.sk

decoreum.sk

ADA STOLICKA
BIELA PLAST

ZL'AVA NA DALSIE Ir' '||I
\

JEDALENSKE STOLICKY

0% T

—_—
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AKko pripravit imunitny systém na chripkové obdobie? MEg)IKA

Stres, nadmerné zataZenie organiz- [~ znadat prepuknutie choréb spdsobenych EXPERT
mu, genetika, nedostatok spanku - tieto virusmi Ci infekciami, zlepSuje spravne . _

a mnohé dalSie faktory dokazu oslabit
imunitu a nasledne je vacsia Sanca, Ze
nas bud trapit r6zne choroby ¢i zapaly.

Najlepsi recept ako podporit oslabent
imunitu je jest vela ovocia, zeleniny, vyva-
Zena strava a dostatok pohybu na ¢erstvom
vzduchu. Ak to vSak nie je postacujtice,
imunitu je vhodné podporit aj doplnkami
stravy. Hitom posledného obdobia je nova,
Gc¢innejSia forma — vitaminy a mineraly
v lipozomalnej forme.

Co je lipozomalna forma?

Predpona ,lipo“ znamena tuk a prave
tuk tu hra vyznamni @lohu. Pri lipozomal-
nej forme sa potrebné mineraly a vitaminy
na mikrotrovni obaluji do malickych cias-
tociek tuku. Tato forma je telu prirodzena
a zabezpecuje jednak ochranu potrebnych
latok pred Zzalidocnymi kyselinami, ale
predovsetkym rychle a lahké vstrebavanie.
To vedie k vysokej rychlosti a Gcinnosti
prijmu vitaminov a mineralov podava-
nych prave v tejto forme. Stiidie hovoria
aZ o 9o-percentnej vstrebatelnosti. Tuky,
do ktorych sa potrebné latky obaluja st
pripravené z prirodnych fosfolipidov, si
biokompatibilné a netoxické.

Preco prave Vitamin C a Zinok?

AKCIOVA
CENA

Zinok

s vitaminom C

www.medikaexpert.sk

¢i konzumujeme. NaSe biele krvinky tieto
latky odhaluji, napadaji, neutralizuji
a premienajit na netoxicky odpad, ktory
z tela vylacime. A prave vitamin C a zinok
patria medzi najdoleZitejSie latky, ktoré
biele krvinky potrebuji na svoje spravne
fungovanie. Ich nedostatok sa prejavuje
zvySenym sklonom k tvorbe zapalov a in-
fekcii.

Okrem podpory funkcii bielych krviniek
ma vitamin C vela dal$ich funkcii: Podpo-
ruje hojenie ran, tvorbu kolagénu, prispie-
va k antioxidacii organizmu, zmieriiuje pri-
znaky nachladnutia, podporuje ochranu
pred plicnymi ochoreniami (napr. astma),
tlmi vyplavovanie histaminu, ¢im moze
zmiernit priebeh alergickej reakcie. Zinok
v kombinacii s vitaminom C nielen prispie-
va k spravnemu fungovaniu imunitného

fungovanie nervového systému, podporuje
rast vlasov a nechtov, pomaha bojovat pro-
ti akné a podporuje krvny obeh.

AKo sa pripravit na chripkové obdobie?

NajvhodnejSou cestou je dostato¢ny pri-
jem kvalitného ovocia a zeleniny, vyvaze-
na strava, otuzovanie a dostatocny pohyb.
Cim je ¢lovek starsi, tym by mal venovat
viac €asu a pozornosti svojmu imunitnému
systému. Zial, v dnednej uponahlanej dobe
je to Casto priam nemozné. Dostupnou al-
ternativou sa za posledné roky stali vyZivo-
vé doplnky. Akykolvek vyZivovy doplnok
alebo vitamin je odporticané zacat uZivat
eSte pred chripkovou sezénou, alebo na
jej zaciatku — nie pri prepuknuti choroby.
Kazdy imunitny systém ma ina rychlost
vstrebavania a podla toho sa preukazuje
nastup ucinku. Pri preventivnom uZiva-
ni vitaminov je Cas nastupu Ucinku pri
strete s virusom takmer okamzity (to ma
za nasledok slabsi priebeh choroby, resp.
bezpriznakovy). Pri prepuknuti choroby
a naslednom zacati uzivania vitaminov je
nastup pomalsi. Prave pre tieto skisenosti
Coraz viac ludi siahne préave po lipozomal-
nych vitaminoch, pretoZe maji najvyssiu
vstrebatelnost a tym padom aj pri neskor-

arychlejsiu dlavu.
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Pomoze CBD

Skler6zu multiplex volaji chorobou ti-
sicich tvari. Ako moze pomdct CBD?

Latka CBD, ¢ize kanabidiol, ziskavana z
konopy siatej, ovplyviiuje nervovi 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 mdze ulahcit 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 sklerdza 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 8o
druhov. Tieto chronické diagnozy postihuji
priblizne pat percent populacie.

Znamou autoimunitnou chorobou je roz-
trisena skleréza alebo sklerdza multiplex
(SM). Pre pestré priznaky ju volaja aj choro-
bou tisicich tvari. Na svete fiou trpi priblizne
dva a pol miliéna ludi a vo vyraznej vacsine
sl 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

aj pri skleroze multiplex? \

elektrickjch impulzov pozdlZ 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 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 stéle nevyliecitel-
na choroba. Napriek tomu v§ak vedci nacha-
dzajti nové sposoby, ako jej priebeh ulahcit.
Prirodnym doplnkom k liekom moZe byt aj
CBD, ktorého vyhodou je, Ze nespdsobuje
vyrazné vedlajsie Gcinky.

CBD a sklerdza multiplex

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

Clanok z roku 2018 pre vedecky Zurnal
Frontiers in Neurology uvadza, Ze chronic-
ky zapal a zvjSena aktivita blidivého nervu
Casto stoja za Gnavou, ktor1 pacienti so SM
pocituji. CBD mdze podla vyskumov zni-
Zit bolesti stvisiace so zapalom, obmedzit
uZivanie opiatov a pomoct pri nadmernej
Gnave.

Okrem toho tieZ CBD spomaluje produk-

ciu T-buniek. Tieto biele krvinky zodpoveda-
j za bunkovt imunitu tjm, Ze likvidujt cu-
dzorodé ¢i nadorové bunky. Ked clovek trpi
SM, T-bunky za¢ni napadat myelinovy obal
na nervovych bunkach, ¢im pacienti stra-
caju kontrolu nad svojimi svalmi. Problém
moZe Ciastocne vyrieSit oslabenie T-buniek.
Sttidia 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 sii
vsak rovnaké. Pri nakupe preto nezabudnite
skontrolovat kvalitu produktov. Dolezité st
certifikaty o analyze, ktora potvrdzuje, Ze
vyrobok bol testovany v laboratériu na Cis-
totu a bezpec€nost.

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.
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