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Predstavili opatrenia na zvySenie
bezpecnosti v Skolach

Minister $kolstva Tomas Drucker pred-
stavil kroky, ktoré rezort uz podnikol,
ale aj tie, ktoré planuje uskutocnit na
zaistenie bezpecného a podporného
prostredia v Skolach pre vSetkych Zia-
kov a ucitelov. Rezort skolstva zaroven
v predchadzajicich diioch informoval
vsetky Skoly o dostupnych formach
podpory, aby dokazali reagovat a po-
skytnit pomoc a podporu.

»Riaditelov $kél prosim, aby tieto in-
formacie zdielali medzi ucitelmi. Pomoc
a podpora je tu pre kazdého, kto ju potre-
buje,“ dodal minister. T. Drucker pripo-
menul, Ze od oktobra 2023, ked nasttipil
do funkcie ministra $kolstva, je cielom
rezortu vybudovat systém bezpecného
prostredia na Skolach, ktory stoji na pev-
nych a udrzatelnych zakladoch. Minister-
stvo Skolstva preto prijalo a planuje dalsie
opatrenia, ktoré maja zvysit pocit bezpe-
Cia a podporit zdravé vztahy v Skolskom
prostredi:

Posilnenie odbornych timov na skolach

Od septembra 2024 ministerstvo zvy-
Silo financovanie o 1 500 Gvazkov od-
bornych pracovnikov, vratane Skolskjch
psychologov, Specialnych pedagogov a
socidlnych pedag6gov. Sluzby Centier
poradenstva a prevencie sa rozsiruji, aby
mali Skoly pristup k Specializovanej pod-
pore.

Vzdelavanie pedagogov a odbornikov

V rdmci projektu DuSevné zdravie a
prevencia bolo od januara 2024 vyskole-
nych viac ako 1 100 odbornikov v oblasti
prevencie, tvorby bezpecného prostredia
a zvladania kriz. Tento proces vzdelavania
pokracuje intenzivne aj tento rok.

Databaza preventivnych programov
Historicky prva databaza preventivnych
programov bude spustena v priebehu najbliz-
$ich mesiacov. Umozni $kolam lahsi pristup k
osvedCenym postupom a stratégiam na pre-
venciu nasilia a podporu dusevného zdravia.

Nova smernica k prevencii Sikanovania

0d februara 2025 vstiipi do platnosti
smernica, ktora jasne definuje Sikanova-
nie, vratane emocionalnych a psychickych
foriem. Zaroven zavadza doraz na interven-
ciu voi agresorom s cielom poskytnat im
odbornti pomoc a predist opakovaniu na-
silného spravania.

Podpora pre ucitelov a rodicov

Rezort pripravuje praktické prirucky na
podporu dusevného zdravia a budovanie
dobrych vztahov medzi Ziakmi, ucitelmi
a rodi¢mi. ,Vieme, Ze spolupraca s rodic-
mi patri medzi najvacsie zdroje stresu pre
ucitelov. Preto im chceme poskytnit kon-
krétne navody a stratégie, ako tieto vztahy
posilnit,“ zdoraznil Drucker.

TyZzdenne do 35 050 domacnosti
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OSKAROIARX,

OKNA A DVERE

plastové « hlinikové
Eurookna - len opravujeme
rolety-zaltiziessietky-parapety
PREDAJ - MONTAZ - SERVIS

zasklievanie balkénov, loggii a teras
vymena kovania, zamkov, pantov, skiel a tesnenia
servis, opravy, nastavenia a udrzba okien a dveri (aj nie u nas zaktpenych)

PROFESIONALNY SERVIS PRE BYTOVE SPOLOCENSTVA, FIRMY A VEREJNOST

n Oskarolex
m oskarolex

Podzamska 21, Nové Zamky, info@oskarolex.sk
Oskar Staubert © 0915 125 452 & oskarolex.sk

78-0008
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ROLETY - ZALUZIE - SIETKY

PLASTOVE OKNA a DVERE

HELUX - Peter Helmes
Dalej poniikame: predaj
Montaz
Servis
Opravy

« okien a dveri
« roliet a Zaluzii
« vymieiiame kovania
* Vymiefame tesnenia

Vas zahradny‘pomocm’k
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I Kompletné strechy, |
J rekonstrukcie '

“Okoty !

tel.. 0905 746 124

80-0004

*Zahradkarske prace kvalltne a lacno

| Strlhanle ovocnych stromcekov a vmlca
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80-0013
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FEBRUAROVE
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v predajniach SLOVENKA
ZIAVA NA CELY NAKUP ¢

vo viac ako 40 kamennych
predajniach a v eshope,
zlavu nie je mozné
kombinovat s inymi zlavami.
AKCIA PLATI
OD 1.2.2025

DO 28.2.2025

81-0004

Rodinny gom na PREDAJ
v Suranoch
Cena 145 000 EUR

0903 252 664

Predaj mladych
NosNic

7-tyzdnové vysokozndskové

mlddky plemeno DOMINANT —

- e ¥
NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL

OBJEDNAVKY UZ PRIJIMAME
i oriamo na adresu 0D MARCA

farmafrajkovci@gmail.com « wwwifa rmafrajko

78-0006
80-0010

NZ25-05 strana 1



SPRAVODAJSTVO / ZVIERATA, SLUZBY

Najcitanejsie regiondlne noviny

— 2

Bezplatny tyZdennik

NOVOZAMOCKO

EV 6230/24

vydava spoloénost

JREGIONPRESS
so sidlom Pekdrska 7489/40A,
917 01 Trnava, IC0: 36252417,

Rocnik Il, rok 2025

Redakcia: (oboriho 9,

NITRA
novozamocko@regionpress.sk

INZERCIA

Veronika Baumajsterova 0910 851 307
Alena ValaSekovd 0910 455 919
Veronika Klenkovd 0910 569 093

www.regionpress.sk
www.facebook com/regionpress.sk

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (35050 doméanost)

parny tyZden:

Nové Zamky, Banov, Komijatice,
Mojzesovo, Palarikov, Surany, Tur-
doSovce, Ulany nad Zitavou, Dvory
nad Zitavou, Kmetovo, Maria, Velky
Kyr

+neparny tyzden:

Nove Zamky, Andovce, Banov, Kom-
Jatice, Palarikovo, Surany, Tvrdo-
Sovce, Dvory nad Zitavou, BeSefioy,
Komoca, Semerovo, Velké Lovce,
Velky Kyr

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdlvosﬁ inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte ndm, 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 KOMARNANSKO

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 TOPOLCIANSKO-PE-BN
TN 60750 TRENCIANSKO-DCA-LL
T 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko
BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270 LIP]O\ISKO-LM-RK
LC 30860 LUCENECKO-VK-PT
MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150 PRIEVIDSKO

IV 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
IH 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-S0
PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

Fyzické osoby uZ mozu
podavat danove priznania

Fyzické osoby uZz méZu podavat
danové priznania. Na webe si1 k
dispozicii prislusné formulare.
Elektronicky formular danovych
priznani k dani z prijmov fyzickej
osoby za zdanovacie obdobie roku
2024 je nastaveny tak, Ze po zadani
potrebnych ddajov do formulara,
premietne automaticky tieto tdaje
do prislusnych riadkov.

,Ide o spolahlivii pomdcku pre da-
nové subjekty, ktora zaruci, ze datio-
vé priznanie bude vyplnené spravne.
Elektronicky formular totiz vykona aj
logické kontroly a na pripadné chyby
daniovnika upozorni,“ uvadza finan¢-
na sprava a dodava, ze formulare st
daniovym subjektom k dispozicii na
portali finan¢nej spravy (PFS) Elektro-
nické formulare — PFS.

Odkazy na jednotlivé tlaciva:

e DPFOAv24 - Danové priznanie k
dani z prijmov fyzickej osoby (typ A)
za zdatovacie obdobie 2024 (platné od
1.1.2025),

e DPFOBv24 - Daflové priznanie k
dani z prijmov fyzickej osoby (typ B)
za zdafiovacie obdobie 2024 (platné od
1.1.2025).

Formular ma zjednodusit vyplnenie
»PouZitie elektronického formulara

vyrazne zjednodusuje daniovnikovi vy-
plnenie dariového priznania. Po zadani
Gdajov o vyske dosiahnutych jednotli-
vych prijmoch a k nim prisltichajtcich
vydavkoch a Gdajov relevantnych pre
uplatnenie napriklad nezdanitelnych
Casti zakladu dane, danového bonusu
na vyzivované dieta, dafiového bonu-
su na zaplatené Groky, datiovej straty a
podobne, formular po kliknuti na pri-
sludny riadok datiového priznania au-
tomaticky vypocita hodnotu na danom
riadku,” vysvetluje financna sprava a
dodéva, Ze elektronické formulare sli-
Zia bezplatne nielen dariovnikom, ktori
s finan¢nou spravou komunikuja elek-
tronicky, ale aj tym, ktori s finan¢nom
spravou elektronicky nekomunikuja.
»Takyto danovnici si po vyplneni a
skontrolovani dafiového priznania toto
mozu vytlacit a dorucit ho v papierovej
podobe spravcovi dane osobne, alebo
prostrednictvom dorucovatela,” uza-
tvara financ¢na sprava.

e
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zdroj foto Pexels pixabay

AKko spravne uzivat paracetamol?

Vedeli ste, Ze paracetamol patri
medzi najcastejsie pouzivané lieky
na zmiernenie bolesti a zniZenie
horacky? Na socialnej sieti o tom
informuje Statny tstav pre kontrolu
lie¢iv (SUKL) a poniika uZito¢né od-
porucania.

,Lieky s obsahom paracetamolu sa
uzivaji najma pri chripke, prechladnu-
ti, na bolesti hlavy a chrbta. Na rozdiel
od kyseliny acetylsalicylovej (znamej
ako acylpyrin alebo aspirin) nema
protizapalové ucCinky, neovplyviiuje
vyrazne zraZanlivost krvi a je Setrny k
traviacemu traktu,“ priblizuji odbor-
nici. Uvadzaja tieZ, Ze paracetamol je
bezpecny a G¢inny, ak sa pouziva zod-
povedne a spravne. V tejto stvislosti
pontkaji rady, ako spravne uZivat pa-
racetamol:

DodrZiavajte odporiicané
davkovanie:

Dospeli: 500-1000 mg kazdé 4—6 ho-
din (maximéalne 4000 mg denne).

Nikdy neprekracujte
maximalnu denni davku:

Prili$ vysoké davky moézu poskodit
pecen.

Skontrolujte zloZenie inych liekov:
Paracetamol je Castou sticastou kom-

binovanych liekov (napriklad na chrip-

ku). Ich sii¢asnym uzivanim moze dojst

k netimyselnému zdvojnasobeniu dav-
ky.

Vyhnite sa alkoholu:

Alkohol méze zosilnit G¢inky para-
cetamolu, ¢o mo6Ze viest k nevedomé-
mu prekroCeniu bezpecnych davok a
zvysit riziko otravy a vazneho posko-
denia pecene.

Konzultujte s lekarom:

¢ ak uzivate iné lieky.

¢ ak mate ochorenie pecene alebo ob-
liciek.

e ak potrebujete uzivat liek viac ako 3
dni na zniZenie hori¢ky a 10 dni na uti-
Senie bolesti.

»ren
zdroj foto jhenning pixabay

Recyklacia a vyradenie
vozidla z evidencie

Autorizovany spracovatel - Piec auto s.r.o.
Akcia na Srotovné - platime 30 € za auto|
0dvoz auta zadarmo

GA SA HCLV NR NZ ZM PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.

Uz nemusite chodit na dopravny in3pektorat,
my vSetko odhlasime za Vas.

0915 261120

80-0002

W@O&%ﬂ FARMANIOROUNICA

8- 12- 15 TY2.
MLADKY ROZNEJ FARBY
-!.-l.-
p0 VYPREDANM 2As08

PREDN RASTOVEJ A ZIM.\‘I(GVEJ KRMNEJ ZMESI
0905 551 499 * 031/781 15 63 * WWW.HYDINARSKAFARMA.SK

\0907 369 497 - CENY DOHODOU

ﬂ tmabnsis HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA
ROZV02 2ZABEZPECIME

FREZOVANIE -VLOZKOVANIE

KOMINOV
stavba kominov, krbov, peci

01-0009

www.ekokrbysro.sk+ 0907 262 007, 0918 469 799

PLECHOVA STRESNA KRYTINA

cena za material a pracu 26,99 € / m2
0915 470 099 | SME MADARSKA FIRMA J¢

RYCHLOCISTIAREN
PERIA

SITIE paplénov a vankiisov

AKCIA st

Cistenie+vankusik, alebo
nakupné taska ZDARMA

0DVOZADOVOZ ZDARMA PO CELEJ SR
Tel:0905 267 750 N.Zam

brojlerové Kuriatha

68-008

59-0021

(ODKOPIM STARE VECI

LP platne, hracky, knihy, foto-
aparaty, vianocné ozdoby, stary

\nabytok a iné 0904 046 416 )

STAVEBNE
A MURARSKE PRACE
ZATEPLENIE BUDOV
REKONSTRUKCIE BYTOV
BYTOVE JADRA
MUROVANE PLOTY
ZAMKOVA DLAZBA
DLAZBY | OBKLADY
KUPELNE NA KEUC
OMIETKY | STIERKY
BURACIE PRACE

dodanie materidlu - zéruka na pracu

59-0001

59-0029

(';'\t;-\slt

Spoznajte caro
Kosic

R
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Clml.l'l OSRAM Svoje zivotopisy posielajte na: zamestnanie@Qosram.sk

MECHANIK STROJOV NA VYROBU AUTOMOBILOVYCH ZIAROVIEK

NAPLN PRACE: ZAMESTNANECKE VYHODY A BENEFITY:

obsluha a zorad'ovanie vyrobnych liniek praca v stabilnej medzinarodnej spolocnosti

na vyrobu automobilovych Ziaroviek zakladna mzda od 1300 €/brutto

diagnostika stroja v redlnom ¢ase, priplatky za pracu v noci, cez vikendy, zmennost’
digitalizované merania rézne benefity finanéného i nefinanéného charakteru
udrziavanie strojov na zaklade planov udrzby dotované zavodné stravovanie za zvyhodnené ceny
pocas prvych troch mesiacov prebieha dochodkové doplnkove poistenie

odborné zaskolenie zamestnancov praca na plny uvazok / praca na zmeny

na obsluhu vyrobnych zariadeni v oblasti

vyroby svetelnych zdrojov

DALSIE POZIADAVKY NA KANDIDATA:

stredoskolské vzdelanie technického

| elektrotechnického smeru

silné technické myslenie, chut’ pracovat
a ucit sa nové veci

timova spolupraca a zodpovednost

OSRAM A.S. - NOVE ZAMKY

LIENKA, LIENKA, POVEDZ Ml...

... KDE NAJDEM POCTIVY
SLOVENSKY JOGURT
ZA NAOZAJ NiZKE CENY?
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Prva pomoc pri iirazoch na svahu

Na svahu sa méZeme stretniit s roznymi
arazovymi stavmi. Medzi najcastejSie
patria poranenia Kkosti, kibov a svalov,
najma zlomeniny koncatin. Moze vsak
dojst aj k zavaZnym poraneniam hlavy,
mozgu a chrbtice. Odbornici zo Slo-
venského Cerveného kriza radia, ako
spravne poskytniit prvii pomoc, aby ste
postihnutému este viac neubliZzili.

Ak s nami po tiraze zraneny nekomu-
nikuje, nereaguje na slovné ani fyzické
podnety, uvolnime mu dychacie cesty
opatrnym zaklonom hlavy. Uvolnime mu
aj odev okolo krku a dame dole aj prilbu,
ak by brénila dychaniu. PriloZime si ucho
k jeho nosu a Gistam a 10 sektnd sleduje-
me, ¢i sa mu dviha hrudnik. Ak ned§cha,
okamzZite zaneme s oZivovanim: stlaca-
me hrudnik do hibky 5-6 cm vo frekvencii
100-120 stlaceni za mindtu v pomere 30
stlaCeni a 2 zachranné vdychy.

Ak je osoba pri vedomi a dyjcha (aj roz-
pravanie je znakom, Ze dycha), zistime
pritomnost poraneni a poskytneme prvi
pomoc.

Poranenia koncatin

V pripade poranenia koncatiny, pokial
nevieme spolahlivo urcit rozsah porane-
nia, k postihnutému vzdy pristupujeme,
ako by mal najzavaznejSie poranenie -
teda zlomeninu. Je velmi d6leZité, aby sme
sa nikdy nepokusali napravat deformova-

nit koncatinu! Popri kostiach totiZ precha-
dzajt1 dolezité cievy a nervy, ktoré by sme
mohli tlomkami zlomenej kosti poranit a
tym zhorsit celkovy stav. Musime zistit, ¢i
ide o otvorené alebo uzatvorené porane-
nie. Pri otvorenej zlomenine kost nezatla-
Came, ale zastavime vonkajSie krvacanie
pomocou uloZenych obvéazov po stranach
vyCnievajlcej kosti a obviazanim. Prie-
mer obvdzov by mal byt vacsi, ako vyc-
nievajiica kost. Koncatinu nasledne zne-
hybnime, pricom robime iba nevyhnutné
pohyby. ReSpektujeme rozsah potrebnej
manipulacie, akd je postihnuty vzhladom
na bolestivost schopny zniest.

Dolna koncatina

Ak je poranena dolna koncatina: V pri-
pade, Ze z miesta udalosti bude postihnu-
ty transportovany horskou zachrannou
sluzbou, volime znehybnenie pomocou
vypodloZenia postihnutej koncatiny a jej
oblozenim po oboch stranach. Takto sa
vyhneme zbytocnej opakovanej manipu-
lacii pri pouziti fixatnych prostriedkov.
V pripade vlastného transportu mozZeme
dolntt koncatinu znehybnit pomocou
zdravej nasledovne: zdravii nohu prilozi-
me k poranenej, vlozime medzi ne bundu,
alebo ind makka vystuz a zviaZzeme ich k
sebe pod a nad miestom bolesti, ¢o naj-
blizsie ku kibom. Znehybnenim zlome-
niny zniZime riziko vaznych komplikacii.
Rovnako postupujeme aj pri podozrenina

Tlustracné foto.

- g
B _—

zdroj foto Josefka pixabay

poranenie kibov. Ani vtedy koncatinou
nehybeme, iba ju znehybnime v tej polo-
he, v ktorej zostala po traze.

Horna koncatina

V pripade hornej koncatiny, ak je to
mozné, koncatinu ohneme v lakti do
pravého uhla, priCom ju drzime nad a
pod poranenim, aby nedoslo k pohybu
zlomenej kosti. Nasledne ruku zafixuje-
me do zavesu pomocou obleCenia alebo
trojrohej Satky z lekarnicky. Ak nie je
mozné s poranenou rukou takto pohnit
(napriklad v pripade silnej bolesti, alebo
poranenia kibu), kon¢atinu znehybnime
priviazanim k telu v polohe v akej zosta-
la po traze, alebo ju drzime nad a pod
miestom poranenia do prichodu horskej
sluzby, ¢i pocas transportu.

Dalsie poranenia
Ak pri Graze priSlo k zavaznym pora-

neniam hlavy a/alebo méZeme predpo-
kladat poranenie chrbtice, s postihnutym
sa snazime nehybat. Kr¢nt chrbticu mo-
Zeme znehybnit tak, ze podrzime hlavu
svojimi rukami po stranach, aby sme za-
branili jej rotacnym pohybom. Je velmi
dolezité so zranenym komunikovat a na-
lezite mu vysvetlit vSetko, ¢o chceme pri
jeho osetreni vykonat.
Popri oSetreni poraneni az do prichodu
zdravotnikov vykonavame aj
protiSokové opatrenia: branenie
stratdm tepla, upokojenie zraneného, ne-
davame mu nic jest ani pit, tiSime bolest
(CiZze poranenie znehybnime, pripadne
oSetrime), zabezpeCime transport — teda
bezodkladne zavolame horskil zachran-
nt sluzbu (18 300) alebo zachrannd zdra-
votnd sluzbu (155, 112).
Informadcie poskytol
Slovensky Cerveny kriz

»ren
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M.R. STEFANIKA 9
NOVE ZAMKY
0947 955 055

MULTIFOKALNE
SKLA OD
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SME ZMLUVNYMI PARTNERMI VSETKYCH ZDRAVOTNYCH POISTOVNI!
@) oPTIKADROPTIK DR.OPTIK_SK
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Biedronka

Nizke ceny kazdy den

A OPAT LAHKA OTAZKAI

POCTIVE SLOVENSKE JOGURTY
ZNACKY FRUVITA
ZA NIiZKE CENY KAZDY DEN,

NAJDES V BIEDRONKE

uZ COSKORO

. ‘ / '?f
—

__—-""’ N
Fruvita Fruvita. F;'mrlta
"-m'l hm oy = amoia

Smﬂfanwy

JAHCII}A.




eueas G0-G¢ZN

ZDRAVIE / ZAMESTNANIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

— 6

Dolezita je hygiena, zdrava strava, ¢isty vzduch aj oddych

Ochrana deti pred respiracnymi

ochoreniami

NajcitlivejSou vekovou skupinou, ktori
postihujii akitne respiracné ochorenia sit
najmai deti, starSie osoby a osoby s osla-
benou imunitou. Odbornici z Uradu verej-
ného zdravotnictva SR (0VZ SR) poskytli
niekolko vSeobecnych zdsad prevencie
respiracnych ochoreni a chripky u deti.

Umyvanie rak

»Najjednoduchsi a pritom velmi G¢inny
spbsob, ako chranit svoje zdravie a branit
Sireniu infekénych ochoreni, je umyvanie
rik. Zakladné hygienické navyky sa u deti
vytvaraji v predskolskom veku, preto im
treba primerane veku, trpezlivo a neinavne
pripominat dolezitost umyvania rtik a nau-
Cit ich spravny postup,” vysvetluje doktorka
Tatiana Cerveriov, hlavny hygienik SR. Pri-
dava aj dalSie rady:
e opakovat im, kedy si maji ruky umyvat
- po prichode do $koly i navrate domov, po
pobyte vonku, po pobyte na ihrisku, na
pieskovisku, pred a po jedle, po kazdom
pouZiti toalety, po kaslani, kychani a pri
akomkolvek pocite necistych rik,
¢ dhat na to, aby si ruky umyvali dokladne a
nevynechali Ziadne miesto,
e pripominat im, Ze si nestaci ruky oplach-

nut, treba pouzit mydlo a teplt vodu,

¢ rovnako dolezité je naucit deti, aby si po
umyti ruky spravnym sposobom aj osusili
- uprednostnit papierové jednorazové utier-
ky, ak st k dispozici; textilné uteraky doma
iv Skole treba pravidelne vymienat,

¢ v Ziadnej Skole nepouzivat jeden spolocny
textilny uterak pre viaceré deti.

Respiracna etiketa

¢ naucit deti, aby si pri kjchani, ¢i kaslani
zakryvali Gsta, najlepsie papierovou vrec-
kovkou, nevyhnutnostou je naucit deti pou-
Zivat vreckovky a spravnu techniku flikania
nosa,

e ak deti nemajti vreckovku ihned k dispo-
zicii, mozZu si pri kasli alebo kychani Gsta
narychlo prekryt laktovou jamkou,

e usmernit ich, aby vreckovky po pouZiti
odhodili do uzatvaratelného odpadkového
kosa a umyli si ruky.

Cerstvy a Cisty vzduch

,vnitorné priestory je dolezité pravidel-
ne kratko a intenzivne vetrat niekolkokrat
pocas dna. Na kratku chvilu je potrebné
otvorit okno dokoran tak, aby sa vzduch v
miestnosti vymenil. Pri obnove vzduchu ide

nielen o dopliianie spotrebovaného kyslika
a odstrafiovanie CO2, ale v znacnej miere
aj o Gpravu vlhkosti a teploty vzduchu, o
odstrafiovanie mikroorganizmov, prachu,
zapachovych latok a podobne,” vysvetluje
doktorka Alena GreguSova, hlavna odbor-
nicka hlavného hygienika SR pre hygienu
detia mladeZe.

Zdrava strava a vitaminy

Najvacsi viznam pre rozvoj imunity maji
vitaminy C, D, E a mineral zinok. ,,Vitamin
Cje najlepsie zabezpecit prisunom dostatoc-
ného mnoZstva ovocia a zeleniny. Dolezité
je ucit deti pravidelnej dennej konzumacii
predovsetkym sezénneho ovocia a zeleniny,
a to pocas celého roka, nielen v case zvyse-
ného vyskytu respiracnyich infekcii,” odpo-
ri¢a doktorka Tatiana Cervetiova, hlavny
hygienik SR.

Dostatok odpocinku

Spanok regeneruje organizmus a dodava
mu energiu na boj s virusmi a baktériami.
,Cim je dieta mladsie, tym si naroky na
dizku spanku vyssie. Potreba spanku viak
vykazuje velké individualne rozdiely,” zdd-
raziiuje doktorka Alena Gregusova, hlavna

Ilustracné foto.
zdroj foto Sterling-Tsai pixabay

odbornicka hlavného hygienika SR pre hy-
gienu deti a mladeze.
o deti do 3 rokov veku by mali spat 12 hodin
denne, pricom mladsie batolaté (do 24 me-
siacov) by mali okrem no¢ného spanku spat
este dvakrat pocas dia, starSie batolata (2-3
roky) spia okrem noci este raz denne,
o u deti Skolského veku uz potrebu odpo-
Cinku dostatocne kryje nocny spanok, jeho
dizka by mala byt u deti do 6 rokov veku
najmenej 11 hodin denne, u deti do 12 rokov
10 aZ 11 hodin spanku, u deti starsieho skol-
ského veku a dospievajticich 9 aZ 10 hodin
spanku,
o vecer uz by malo mat dieta pokojovy re-
Zim, bez televizie a mobilu, detska spalia
by mala byt dostato¢ne vetrana a vnfitorna
teplota by nemala presiahnut 18 az 22 °C.
Informdcie poskytol UVZ SR
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Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.
Kapim veci
z1.a2.sv.vojny,

vzduchovky.
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