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Nebojme sa byt sami

V uplynuljch diioch som pre celo-
slovenski siet naSich regionalnych
tyzdennikov pripravovala ¢lanok o
osamelosti ajej moZnom negativnom
vplyve na nase zdravie. Hoci osame-
lost a tieZ samota v nas zvycajne vy-
volavaji negativne emdcie, v pripade
tej druhej menovanej tomu nemusi
byt vidy tak.

My ludia sme spolocenské tvory, a
tak k svojmu Zivotu prirodzene potrebu-
jeme pritomnost inych ludi. Mat s kym
zdielat naSe pocity, viest rozhovory o
rozlicnych témach, diskutovat ¢i smiat
sa, je pre nas priam bytostne dolezité. Ak
mame nedostatok kvalitnych vztahov a
socialnych kontaktov, tak sa skutotne
moZu dostavit neprijemné pocity smat-
ku, odlicenia, prazdnoty a spolu s nimi
aj osamelosti, co méze mat na nas velmi
negativny vplyv.

Na druhej strane vsak treba pove-
dat, Ze v dneSnom uponahlanom svete,
v ktorom mame rozlicnymi aktivitami
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vyplnend takmer kazd( minatu dia,
nam nezostava prilis vela Casu a prilezi-
tosti na zamyslenie sa nad vecami okolo
nas. A preto je celkom prirodzené, ba
dokonca Castokrat aj velmi Ziadtce, zo-
trvat nejaky ¢as osamote a mat tak pri-
lezitost lepSie spoznavat samych seba,
viac si nactvat a porozumiet.

Najst si kazdy den chvilku pre seba
a odsunat nabok vsetky povinnosti
moze pre nas predstavovat velmi vzacne
a dolezité chvile, ktoré ndm umoznia sa
troSku stiSit, upokojit sa, oddychnut si,
ziskat odstup aj nov( energiu. Vdaka
tomu si mézeme lahSie utrie-
dit myslienky, zamysliet
sa nad svojimi ¢inmi, pre-
mysliet si dalSie kroky,
stanovit si nové ciele,
ale aj uvedomit si, ¢o
nam dany den dal,
za Co mobzeme byt
vdacnia aké stinase
dalSie ocakavania.
» Rendta Kopacova, redaktorka

(2. marca 2007
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vybuch delaboracného skladu v Novakoch po ktorom zostal na
mieste delaboracnej haly 20-metrovy krater

Vyrocia a udalosti

POZICKY
od 18-80 ROKOV
od 400€ do 30 000€

PLECHOVA STRESNA KRYTINA |

cena za material a pracu 26,99 € / m2

www.bestpozicka.sk i

INFOLINKA

7--‘

091 8 709 028 § Kompletné strechy, g

rekonstrukcie J

"Okotv |

» o o

VYPESTUJTE

SKLENIK&VO

Polykarbonatové skleniky

X

Montaz | Predmontaz

DOPRAVA
B\ DARMO!

Rozne typy sklenikov
Rozne dlzky a Sirky

0915 516 672

TyZdenne do 16 450 domacnosti

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

oY, JsTOP 18 tyzhmladiy}
- chemicka injektaz{yooa brojle‘:&'vé ﬂ?ia?l‘«'a
100% odstranenie vihkosti

www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331

20-0026
59-0019

27. februara 1933

bol zaloZeny poZiar v nemeckom parlamente Reichstagu, ktory
vyuZili nacisti na zatykanie komunistov )

I tel.: 0905 746124 '=
‘ K

S| DOMACU URODU!

24-0035

A ZENIT

VYRAZNA AKCIA

Exolon 7/16 BF
bronz
16,51 eur/m?

Exolon 2/10 Ultralight
¢ira
od 8,15* eur/m?

eshop.zenitsk.sk

Kos - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
KosSice - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

* plati pre konkrétne rozmerové varianty

13-0088

@ DOKTOR DVERE k Vagim sluZzbam

Bezpecnostné dvere-servis, oprava, realizacia, generalny servis
takmer v3etkych druhov. Vymena zadmku, kovania, tesnenia,
klucky a nastavenie

Plastové dvere, balkénové dvere, okna, generalny servis, oprava
Revitalizacia funkénosti a vymena tesnenia

Okenné Zaluzie, sietky, oprava, servis a vymena

NEVAHAJTE NAS KONTAKTOVAT
U Vas na mieste, na mieru, bez starosti a bez dlhého cakania na termin

OTVARANIE DVERi NONSTOP - VYMENA ZAMKU 24/7 - OKAMZITY VYJAZD

technik.vitek@gmail.com
www.doktordvere.sk

S 0940 920 100
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Koldrovo, Komarno, Bohatd, Hurbanovo

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-

kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

RO2V02Z 2ZABEZPECIME

SBS GUARDING s. r. o.

prijme straznikov na obchodnu prevadzku
v Hurbanove (LioL)

Mzda: 5,20€ /h. brutto
Nastup ihned. POS NUTNY / OSV o kurze

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

HYDINARSKATEARMARTOPOUNICA
PONUKAINAIRRER ARG ICAENIE)

8-15-20 TYZONOVE
KURICKY NOSIVE
ROZNEJ FARBY

PREDAJ RASTOVEJ A ZNA'J"‘I((IIVE.I KRMNEJ ZMES|

0905 551 499 * 031/781 15 63 * WWW.HYDINARSKAFARMA.SK
Kl -.... HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA

96-0008

F 4

96-0005

SBS GUARDING s. r. o.

prijme straznikov na obchodné prevadzky
v Komarne
Lidl - 5,50€ /h brutto

Osetrovné pri uzavreti Skoly

Socialna poistoviia pripomina rodi-
Com, Ze v pripade, ak si Zelaji Cerpat
davku osetrovné z dévodu uzavre-
tia Skoly, skolky ci detskych jasli,
nie je potrebné kvoli Ziadosti o dav-
ku navstevovat oSetrujiiceho leka-
ra. Ziadost vyplia rodi¢ a nasledne
ju potvrdzuje uzavreté zariadenie.
Dostupna je na stiahnutie na webo-
vej stranke a tiez na pracoviskach
Socialnej poistovne.

,Narok na oSetrovné ma zamest-
nanec, povinne nemocensky poistena
SzCO, dobrovolne nemocensky po-
istend osoba a fyzickad osoba, ktorej
vznikla potreba osobnej a celodennej
starostlivosti po zaniku nemocenského
poistenia v ochrannej lehote,” objasiiu-
je Socialna poistoviia.

Ako poziadat o oSetrovné?

O kratkodobé oSetrovné poziadate
Ziadostou o o3etrovné z dévodu uzav-
retia Skoly, predSkolského zariadenia
alebo zariadenia socialnych sluzieb.

o V Ziadosti vyplnite Cast A. a vyplnite
a podpiSete ,,Vyhlasenie poistenca“ na
druhej strane tlaciva.

o Ziadost date potvrdit v ¢asti B. Skole,
Skolke ¢i detskym jasliam, ktoré vase
dieta navstevuje. Prislusné zariadenie
potvrdi obdobie, v ktorom je uzavreté.
e Ak na Ziadosti v Casti B. nebol potvr-
deny daj, dokedy je Skola, Skolka ¢i
detské jasle uzavreté, narok na vyplatu

oSetrovného je podmieneny zaslanim
tlac¢iva Oznamenie o zmene skutocnos-
ti ovplyviiujiicich narok na oSetrovné z
dévodu uzavretia Skoly, predskolské-
ho zariadenia, zariadenia socialnych
sluzieb, v ktorom vam prislusné za-
riadenie potvrdi datum, dokedy bolo
uzavreté. Vy vyplnite a podpiSete Cast
A oznamenia. Tlacivo je dostupné na
webovej stranke Socidlnej poistovne
alebo vam ho poskytne Socialna pois-
toviia. ,,Tymto tla¢ivom mozZete nahla-
sit aj iné zmeny, ktoré nastali od poda-
nia ziadosti — i ste pocas poskytovania
starostlivosti poberali mzdu, nahradu
mzdy, od zamestnavatela, alebo moze-
te nahlasit prerusenie, ukoncenie sta-
rostlivosti o dieta, pripadne iné zmeny
ovplyviiujiice narok na oSetrovné,” pri-
blizuje Socialna poistovna.

¢ Ak ste zamestnanec, Ziadost dajte po-
tvrdit aj svojmu zamestnavatelovi.

o Ziadost doructe pobocke Socidlnej
poistovne prislusnej podla: sidla za-
mestnavatela, ak ste zamestnancom,
sidla posledného zamestnavatela, ak
ste zamestnancom v ochrannej lehote,
miesta vasho trvalého pobytu, ak ste
$ZCO alebo DNPO.

»Pripominame, 7e narok na oSet-
rovné nevznikne, ak oSetrujiica osoba
uz pobera int davku nemocenského
poistenia — teda napriklad nemocen-
ské alebo materské,” pripomina Social-
na poistovna.

»ren

StrechalSEAA .tr.n.- .

MOWA ETRECHA ber potrely DEMONTAZT STRREJ

Oprava elernitovych

Gestamp 4

SPRAVNY KROK
PRE VASU REKLAMU

BV 97240 Bratisavsko Vychod Billa, Kaufland - 5€ /h brutto
DS 3320 Dunajskostedsko Néstup ihned. POS NUTNY / OSV o kurze plechovych a plochych striech
GA 34390 Galantsko+Saliansko
HC 30330 Hlohovecko-+Seredsko 0948 022 519 * milan.bozik @ guarding.sk g
EVM ;g:é‘gg Klgvrzirnnansko volat v pracovné dni od 8:00h do 16:00h 2
MA 29680 Malaa;k:ko
NR 54170  Nitri o - we .
N 35050 Nowzimado 1. marca 1992 Vyrocia a udalosti
o a0 pestanskosivevy | Moslimovia a Chorvati sa v referende vy- . - :
Gy ek o jadrili za nezavislost Bosny a Hercegoviny « Pre dochodcov SPECIALNA ZLAVA |
T0 41930 Topoli PE+BN
™ 60750 Trenciansko+DCA+L
m 49930 Trnavsko | 4 4 H )4 H
M 2090 Tatomorvsio Volné pracovné miesta v spolocnosti
SRl | Edscha Velky Meder s.r.0.: Edscha
BB 56.200 Banskobystricko+BR
N B0 et » Logistika - customer servis (predaj) - od 1200 € / mesiac a viac
IC 30860 Luenedo+VK+PT » Programator - od 1400 € / mesiac a viac Benefity:
R L‘,:?%E.E%LERNMS » Planovac vyroby - od 1300 € / mesiac a viac -13.a14.plat
PB 33550 Povazsko-PB+PU » Zakaznicky servis - nakup - od 1200 € / mesiac a viac - vykonnostny bonus 0,83 € / hod.
PD 40150  Prievidsko P y . . . p ,
I 38400 Ivolensko+DT+A » Veduici vyroby - majster - od 1200 €/ mesiac a viac - pritomnostny bonus 0,60 € / hod.

I 20880 farsko 85 » Shift leader - 0d 7,39 € / hodina - extra bonus za vykon 0,36 € / hod.
Vychodné Slovensko » Elektrlka’r -od 7,1z}€/ hodina . - p_nspevvk,y na: dopravu, stravovanie, DDS
B 37210 BardejovskorSKisP » Imenovy kvontrolor -od 7,14€ /hodina - vianocny bopus B o
GE 30830 Gemersko=RV+RS+RA » Nastavovac - od 6,84 € / hodina - prispevok pri pracovnom a Zivotnom jubileu

HU 27190  Humensko=VT+SV+ML , , P . e .

KE 92030 Kodido » lyrobny robotnik - 6,76 € / hodina - kariérny rozvoj

KS 24900  Kosicko okolie . ” .

SL 12940 Lubowniansko Pridaj sa k nadm!

Mo 320 mmo&wso Praca je na pravidelnom pracovisku: Mostova 41, 932 01 Velky Meder
PO £49.940 Pre"§0vsko+SB -
e — e — Kontakt: tel: +421 31 59 04 223 / e-mail: mlaszloova@edscha.com
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KOMARNANSKO

SPRAVODAJSTVO / RELAX

Obcianska

_riaquvé
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj
02 AUT0-MOTO / iné

08 STAVBA
09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11 HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROINE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

Chcetg. 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.

Riadkova inzercia realit
je od 26.10.2023 zruSena,
inzerat si moZete podat
len cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktorttvam vyuctuje vas mobilny
operdtor. Cena je 0,60 € s DPH
za kaZdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Nit iné netctujeme.
Upozomenie! Sluzba nefunguje
u operatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyzdrov, poslite rovnakd sms
totkokrat, v kolkych tyzdioch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak cheete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, KM zamerite za skratku
novin, ktord najdete v tirdzi.
Sluzbu PlatbaMabilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, sro.

Zmodernizovali stredné skoly v kraji

Trnavsky samospravny Kraj v ram-
ci skvalitiiovania podmienok pre
odborné vzdelavanie na strednych
$kolach, ktorych je zriadovatelom,
zmodernizoval priestory aj zabez-
pecil nové a moderné vybavenie
ucebni, a to na Hotelovej akadémii
Ludovita Wintera v Piestanoch,
Strednej priemyselnej Skole elek-
trotechnickej v Piestanoch a na
Strednej odbornej skole technickej
v Hlohoveci.

»Na zupnych strednych Skolach
dlhodobo vytvarame atraktivne a ino-
vativne prostredie. NaSim cielom je,
aby v fiom Studenti rozvijali svoje teo-
retické vedomosti aj praktické zrucnos-
ti potrebné pre Gspech v ich odbore,”
uviedol trnavsky Zupan Jozef Viskupi¢
s tym, Ze vSetky tri Skoly s zapojené
do systému dualneho vzdelavania, a aj
preto je dolezité aby boli vysoko tech-
nicky vybavené.

Modernizacia vybavenia odbor-
nych ucebni na Strednej priemyselnej
Skole elektrotechnickej v PieStanoch
zahffiala ndkup materialno-technic-
kého vybavenia a informacno-komu-
nika¢nych technolégii (IKT), ako aj
zabezpecenie bezbariérovosti prostred-
nictvom ploSiny pre imobilnych. Do
strojarenskych dielni boli dodané frézy,
ststruhy, briisky, spajkovacia a odsava-
cia stanica. Na dal$ie odborné pracovis-

3 —

ka boli napriklad zaktpené zariadenia
telekomunikacného charakteru, ako aj
elektrické zariadenia vratane meracich
pristrojov a trenaZérov. V ramci IKT vy-
bavenia zakipili notebooky, interaktiv-
ne monitory i laserové tlaCiarne.

Na hotelovej akadémii boli v ramci
projektu zrealizované stavebné Gpravy
kuchyne, ucebni aj socialnych zariade-
ni. Taktiez bol na Skole nainstalovany
novy stolickovy vytah pre imobilnych.
Ako dodal riaditel Hotelovej akadémie
Ludovita Wintera v PieStanoch Ladislav
Blaskovic, ,,popri stavebnych pracach
prebiehala aj modernizacia cvi¢nych
kuchyni a u¢ebni obsluhy. Okrem iného
boli dodané pracovné a umyvacie stoly,
chladiace skrine, univerzalne roboty,
mlynéeky na méso, krajace zeleniny,
sporaky, ohrievaci vydajny vozik, chla-
diaci stél, vahy, kavovary, vyrobnik
Cokolady, umyvacka na sklo, vinotéka,
ohrevny aj chladiaci bufetovy stolik.”

Na Strednej odbornej Skole tech-
nickej v Hlohovci popri stavebnych
pracach prebiehalo aj obstaravanie na
materialno-technické  zabezpecenie.
Napriklad do dielni boli dodané zva-
racky, virtudlny zvaraCsky simulator,
profesionalne ru¢né mechanické a
elektrické naradie, dielenské pracovné
stoly, CNC stistruh a rozne elektro-tech-
nické trenazéry.

»ren

Nezabiudajme na jaémenné krapy

PouZivate v kuchyni ja¢menné Krii-
py? Ak nie, pouvaZujte o ich zara-
deni do vasho jedalnicka. NielenZe
maja vela priaznivych Gc¢inkov na
nase zdravie, ale aj velmi dobre
chutia.

Jacmenné Kkriipy mo6zeme pripravit
na mnoho spésobov a velmi dobre chu-
tia v slanych aj sladkych jedlach. Kon-
zumovat ich méZeme vo forme kaSe,
ktor(i si méZeme osladit medom a dopl-
nit ovocim a orieSkami, pripravit z nich
mozZeme tieZ chutné rizoto, ¢i pridavat
ich do polievok a fasirok.

Nas tip:

V obchodoch kupite ja¢menné krtapy
roznych velkosti. Zvycajne to najdete
uvedené na obale. Cim st kripy men-
Sie, tym skor sa uvaria.

Zeleninova polievka
s jamennymi krapami

Budeme potrebovat: 1/2 hrnceka
krapy stredné, 1 hrnek mrkva na-
krajana na kocky alebo strithana, 1/2
hrnceka petrZlen nakrajany na kocky
alebo strahany, 1/2 hrnceka Cervena
SoSovica, 2 polievkové lyZice repkovy
olej, 1 cibula, sol, mleta Cervena papri-

ka, drvena rasca

Postup: Krtpy preberieme, premyje-
me, scedime a varime v hrnci s vodou
40 mindt.

Zatial si umyjeme zeleninu, oCistime
ju a nakrajame na drobné kocky, pri-
padne postrithame. SoSovicu preberie-
me, premyjeme a scedime.

Na oleji oprazime nadrobno nakra-
jana cibulku do sklovita. Pridame ze-
leninu a restujeme 5 mindt. Polievku
dochutime solou, mletou cervenou
paprikou a drvenou rascou, pridame
Cervend SoSovicu, predvarené kripy aj
s vodou, v ktorej sa varili, podla potre-
by prilejeme dal$iu vodu a varime do
makka — pribliZne 15 aZ 20 mint.

Pri podavani méZeme posypat nase-
kanou petrzlenovou viiatou.

»
=
El

»ren
zdroj foto ivabalk pixabay

3. marca 1915

Vyrocia a udalosti

Prezident Woodrow Wilson zaloZil organizaciu National Advisory
Committee for Aeronautics, predchodcu NASA
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Vratme knihy do skol

Odstartovala sttaz Vratme knihy do
§kol, ktora motivuje deti Citat aj pisat.

Materské, zakladné a stredné Skoly
na celom Slovensku maji prileZitost sa
zapojit do 12. ro¢nika obltbenej Citatel-
skej stutaze Vratme knihy do Skol. Jej
hlavnym cielom je motivovat deti k ¢i-
taniu knih. Novinkou aktualneho roc-
nika je stitaz v pisani mikropoviedok.

AKo sa zapojit?

Do stutaZe sa da zapojit jednoducho.
Staci si precitat lubovolni knihu a v
pripade Ziakov II. stupnia zakladnych
kol a ziakov strednych $kol zaslat text
v rozsahu 0,5 aZ 2 normostrany, v kto-
rom sttaziaci popiSe, preco si konkrét-
nu knihu zvolil a ¢o mu jej precitanie
prinieslo. Skolkari nakreslia obrazok s
pomocou ucitela & rodica. Ziaci I. stup-
na zakladnych kol mézu poslat bud
text, obrazok alebo oboje. V sitaZi sa
neposudzuje literarna kvalita prispev-
kov, ddlezité je Citat. Z dorucenych pri-
spevkov sa vitazi pre jednotlivé katego-
rie ur¢ujii Zrebovanim.

SitaZ o ceny

Uzavierka sttaZe je 1. aprila 2024. St-
taziaci méZu ziskat mnoZzstvo zaujima-
vych cien. Ocenena bude aj najaktiv-
nejsia Skola ako aj Knizni anjeli, ktori
vedt mladez k literatiire. Na tiito cenu
navrhuji Studenti knihovnika, ucitela
slovenského jazyka ¢i vychovavatela,

ktory u Ziakov podporuje zaujem o Ci-
tanie. Slavnostné vyhlasenie vitazov
a odovzdavanie cien sa uskuto¢ni na
konci aprila.

Sitaz Vratme knihy do $kél organi-
zuje Bratislavsky samospravny kraj v
spolupraci s obc¢ianskym zdruZenim
UcCenie s iismevom, Trnavskou Zupou
ako aj s dalsimi samospravnymi krajmi
na Slovensku. ,,Pravidelné ¢itanie knih
je ako nikdy nekonciaca dobrodruzna
cesta objavovania. Vdaka Citaniu sa
mozeme stretniit so zaujimavymi lud-
mi, ist na zaujimavé miesta a ako bonus
rozvija kreativitu a porozumenie. Aj
preto sa Trnavska Zupa pripojila k orga-
nizacii uz 12. ro¢nika Citatelskej siitaze
Vratme knihy do §kol. Verim, Ze vSetci
z(castneni nieco nové zazija,“ uviedol
trnavsky Zupan Jozef Viskupic.
Viac informéacii na: www.vratmekni-
hydoskol.sk.
Zdroj informdcii TTSK

»ren
zdroj foto: Pezibear pixabay

Pocet volani na 112 stapol

Na Slovensku funguje osem koor-
dina¢nych stredisk integrovaného
zachranného systému (KS IZS), kto-
ré zabezpecuju prijem a odozvu na
tiesniové volania 24 hodin denne.
V roku 2023 na 112-ke zaznamenali
spolu 994 182 volani. V porovnani s
rokom 2022 sa obyvatelia Slovenska
obracali na linku 112 CastejSie, pri-
¢om pocet volani narastol o viac ako
90 000 pripadov.

Cislo 112 slaZi pre stavy tiesne -
»Pripominame, Ze Cislo 112 sliiZi pre
stavy tiesne, ked je bezprostredne
ohrozeny Zivot, zdravie, majetok ale-
bo Zivotné prostredie a postihnuty je
odkazany na poskytnutie pomoci. Aby
sa pomoc dostala na miesto udalosti
vzdy v¢as ku kazdému, kto ju potrebu-
je, je dolezité Cislo 112 si nielen pama-
tat, ale aj spravne pouzivat,” uviedlo v
tejto stvislosti Ministerstvo vnttra SR
a doplnilo, Ze na Slovensku boli vlani
bez redlnej udalosti takmer dve pétiny
volani, konkrétne 388 947. ,,Najvacsi
pocet neopravnenych volani evidu-
jeme v PreSovskom kraji, najmenej v
Zilinskom kraji. I5lo najmé o pripady,
ked obcania zavolali omylom pripadne
po vytoceni ¢isla 112 ostali ticho. Dalej
volali, aj ked neboli v tiestiovej situacii,
ale sa chceli napriklad len porozpravat
¢i hladali informéacie. Zaznamenali
sme aj volania deti, ktoré si vytocenim
tiestiovej linky kratili ¢as, ale aj imy-

selné zneuzitia Cisla 112, ozrejmil re-
zort vnatra.

NajvytaZenejSie boli KoSice - Naj-
viac vytaZené bolo vlani KS IZS KoSice
(181 478 volani). Nasleduje Presov (160
480), Bratislava (144 960), Banska Bys-
trica (122 979). Za nimi st KS IZS Nitra
(108 059), Zilina (97 496), Trnava (93
238). Najmenej volani eviduje KS IZS
Trencin (85 492). Najviac hovorov pri-
chadzalo na ¢islo 112 v sobotu, najme-
nej v stredu.

Sluzba SMS 112 a e-Call - Jedine
Cislo 112 je mozZné kontaktovat okrem
volania aj prostrednictvom SMS a cez
systém eCall vo vozidlach. V roku 2023
bolo na linke 112 prijatych 15 322 texto-
vych sprav SMS, sluzba je urcend naj-
ma na privolanie pomoci pre sluchovo
znevyhodnenych alebo osoby, ktoré
nemdézu volat. Operatori tieZ prijali 5
543 manualnych volani e-Call z auto-
mobilov vybavenych touto palubnou
jednotkou a 1 055 automatickych volani
e-Call pri narazoch, ked automobil sam
odosle datovi vetu s Gdajmi o polohe,
type vozidla, smere jazdy a pocte pasa-
zierov na koordinacné stredisko integ-
rovaného zachranného systému.

Tento rok 1. jitla oslavime 21 rokov
od zavedenia Cisla 112 na Slovensku.
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PrinaSame odporacania, ako zvladnut osamelost

Osamelost moze ovplyvnif nase zdravie

Odbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva (UVZ) SR upozoriiujii na potrebu
budovania si kvalitnych medziludskych
vztahov, pretoZe tie vplyvajii na nase
dusevné aj fyzické zdravie. Socialne od-
licenie a osamelost postihuje ludi vSet-
kych vekovych kategorii a na celom sve-
te. Podla odhadov WHO celi socialnemu
odliiceniu jeden zo Styroch starsich ludi.
V pripade adolescentov sa odhaduje, Ze
osamelost zaziva pit aZ patnast percent.

,Ludia, ktori majt silné a kvalitné vzta-
hy, bjvaji menej nachylni k Gzkosti ¢i k
riziku rozvoja depresie a lepSie sa vyrovna-
vajl so stresom. Okrem toho, dobré vztahy
mozu pomoct pri zvladani zdravotnjch
problémov a zlepsit celkovi kvalitu Zivota,“
hovoria Odbornici z UVZ SR a dodavajt, Ze
pocit osamelosti sa u ¢loveka rozvija, pokial
nie je dlhodobo napliiana potreba socializa-
cie, pricom sa moze vyskytnat v akejkolvek
etape Iudského Zivota. Ovplyvnit to moze
viacero faktorov, ako napriklad strata bliz-
kej osoby, nedostatok socidlnych kontaktov,
Zivotné zmeny, ako sit napriklad odstahova-
nie sa do iného mesta ¢i krajiny, zmena za-
mestnania, pripadne chronické ochorenie.

Osamelost moze vplyvat na zdravie
Osamelost a socialne odlicenie sa spa-
ja s viacerymi rizikami, ako st napriklad:

zvySenie hladiny stresovych horménov,
zniZenie kvality spanku, zvysené riziko
rozvoja depresie, zvySené riziko vzniku
kognitivnych poriich - napriklad poruchy
paméte, zvySené riziko rozvoja niektorjch
chronickych ochoreni - pri¢inou moéze byt
chronicky stres, ktory moZe mat negativ-
ny vplyv na zdravie srdca a ciev, pripadne
moze osamelost viest k zhorSeniu zdravych
navykov, ako je napriklad nezdrava strava,
fajcenie, nedostatok pohybu, ktoré sii rizi-
kovymi faktormi pre vznik kardiovaskular-
nych ochoreni.

Odporiicania odbornikov
pri zvladani osamelosti

¢ Komunikujte s rodinou a priatelmi
- Niekedy poméze pritomnost niekoho, o
koho sa moZete ,,opriet*, Porozpravajte sa s
niekym, komu doverujete o tom, ako sa ci-
tite. Hovorit o svojich pocitoch sa moZe zdat
sklucujtce, ale mbZe vam pomdct uvedomit
si, Ze nie ste sami.

¢ Zapojte sa do komunitnych aktivit
vo svojom okoli - MoZete sa venovat ¢in-
nostiam, ktoré mate radi a zaroven spoznat
novych ludi, pom6ze vam to prekonat po-
city osamelosti. Vyhladajte vo svojom okoli
komunity a skupiny, ktoré sa venujii rovna-
kym zalubam, alebo sa naopak odhodlajte
vyskasat plne novi aktivitu.

o Starite sa dobrovolnikom - Zapojte sa

do dobrovolnickej aktivity vo svojej komuni-
te, dobro¢inné aktivity vim mdZu prinasat
pocity uspokojenia a naplnenia. Zaroven
moZete spoznat novych ludi, ziskat nové
kontakty, novych priatelov a zaroven aj
nové skiisenosti.

¢ Naplanujte si na kazdy den aktivitu,
na ktorii sa budete tesit - Nemusi ist o ni¢
zlozité ¢i narocné, postacia aj drobné zdroje
radosti ako st prechadzka, $portové aktivi-
ty, Citanie knihy, malovanie, pisanie den-
nika, pripadne kurzy cvienia, tanca aleho
kreativne kurzy.

e Travte viac ¢asu v prirode - Pobyt v
prirode upokojuje a prechadzky v prirode
aj v mestskom parku dokazu zvysit pocit
pohody a zlepsit naladu. ModZete stretniit
novych Iudi, prehodit par slov, usmiat sa.
Prinosny je aj samotny pohyb a pobyt na
Cerstvom vzduchu a slnku.

e Zostarite v kontakte s injmi ludmi
- Zostarite v kontakte s ludmi, na ktorjch
sa dokéaZete spolahniit, ktorym moZzete do-
verovat, a ktorych viete v pripade potreby
poZiadat o pomoc. Nezabudnite, Ze psy-
chicka pohoda a duSevné zdravie nestvisi s
poctom priatelov, ale s kvalitou vzajomnych
vztahov.

* Starajte sa o svoje zdravie - Nezabud-
nite sa starat o seba, o svoje zdravie. Jedzte
potraviny bohaté na Ziviny, snazte sa jest
o najviac Cerstvého ovocia a zeleniny, ce-

[lustracné foto.
zdroj foto ua_Bob_Dmyt_ua pixabay

lozrnnych vyrobkov a bielkovin. Vyhnite
sa potravindm s vysokym obsahom tuku
a cukru. Nezabudnite na pravidelnd pohy-
bovii aktivitu a tiez na dostatok kvalitného
spanku.
¢ Hladajte pomoc - Nehojte sa vyhladat
pomoc psycholdga alebo psychoterapeuta,
ktory vam pomoze zvladnut vaSe pocity
osamelosti. Ak potrebujete okamzitti po-
moc, obratte sa na linky pomoci.
Informdcie poskytol UVZ SR / Odbor
podpory zdravia avychovy ku zdraviu

»ren
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HUGO BOSS BOSS Alive
Parfumovana voda 80 ml

9 Demro.sk

4 )

3115

Gillete 4 v 1 Precizny
Zastrihavac Na Telo A Bradu

9 Demro.sk

SMEG Espresso kavovar 50°s
Retro Style White, Cierny

9 Domkavy.sk

Musetti zrnkova kava Intenso
1kg

9 Domkavy.sk

4 N

2550¢

Plynova varna doska
Whirlpool GOFL 629/NB

9 ZlavneneSpotrebice.sk

Plachta na gril Valencia
105x58x95 cm

9 Profitent.sk

Nylonovy pelech pre psov
Cierny 70x80 cm

9 Profitent.sk
I

i

P

ORION Forma na babovku
MARISSA, 24 cm

9 Kuchyriovo.sk

Toner PREMIUM, Cierny

Ziarovka OSRAM® LED GU10
36° 5W/2700K

9 Profitent.sk

2434¢

HP 44A HP 106A

s Cipom

NAJLEPSIE PONUKY

= ]4,55€

Ceresit Stop Vlhkosti
Aero 360°

9 Demro.sk

N

3734¢

e
i B aa

Toner PREMIUM, Cierny

45,7UE

WPLM112, 7HP, 100 cm
9 ZEPA sk

399106

Stiepacka na drevo
VARI 5T

1 trtechnic.sk

1232¢

il = —

1/
HP 650-XXL

Cartridge PREMIUM,
Cierny

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku
zlavovy kéd OPLATISA a ziskajte zlavu 10% na kompatlbllne naplne a 3% na originalne naplne

ma onlme trhowsku' 7
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EKOLOGICKE
CISTENIE

Patentovana
kontaktna technolégia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

Ed BombaFasada

www.BombaFasada.sk & o705 my 4 ica KA AIKONZULTACIA

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA
SxVxD
GNOM 1,64x1,66x4m 379 €
GRETA 2x2x4m 479 €
GLORIA 2,58x2x4m 579 €
GALA 3x2x4m 449 €
GENIO 3x2x4m 479 €
GARANT 3x2x4m 579 €
GAMMA 3x2,15x4m IAN549 €
GULLIVER 3x2x4m 649 €
GOLIAS 3x2x4m 729 €
GOLEM 4x27x4m 1599 €
GIGANT 6x4x10m 5799 €
Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m.

DOPRAVA ZADARMO

TR 1 0948888855 galerica.sk

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

~ A T
7AENITE PREDAVA
ONLINE!

Kdpim veci
Z 1. a 2. Sv. vojny,
vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0904 474 597

vykupparoziaeu@gmail.com

65-001

PONUKA

MOBILITA
DOMA ZA CENU

2023! |

Zavolajte zadarmo
& 0800 162 162
& www.stannah.sk

L3 —

Vés§ partner pre stoli¢kové
vytahy na Slovensku. t -
Pretoze Stannah Pre TZP ob&anov
meni vés Zivot moznosf vybavif na
: zakipenie stolickového
S h vyfahu pefiazny
tanna prispevok od 3tdtu.

Kampari plati do 20/3,/2024 na zdklade cennika z roku 2023.
Nekumuluje sa s inymi ponukami alebo kamparami.

FCHAE

=i T
it

ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH

CISTO, RYCHLO a bez BURANIA

stabilizujeme zakladovu p6du
a zastavime sadanie budov injektaZou syntetickej Zivice

Y 0918 726 754

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
SK.ABAINNOVATOR.COM

66-81



