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Obcianska Bezplatny tyZdennik
riadkova HUMENSKO

VRANOVSKO-SNINSKO-MEDZILABORECKO
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TN 60750 TRENCIANSKO-DCA-L

Poslite SMS na Cislo 8866 v }{,, ‘2%838 }[‘;‘T‘;‘ﬁ;‘,‘:m,sm

tvare: RP medzera HU me- p
dzera Cislo rubriky medzera Stredné Slovensko

BB 56200 BANSKOBYSTRICKO-BR

05-29

5
£

Text inzeratu KY 29300 KYSUCKO-CA-KM
o u 37270 LIPTOVSKO-LM-RK
Priklad: IC 30860 LUCENECKO-VK-PT
RP HU 12 Predam koik, MTo 3850 MARINSKOTR
0987 654 321. PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
. — . - PD 40150 PRIEVIDSKO
Riadkova inzercia realit IV 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

je0d 26.10.2023 zrusena, M 26880 ZIARSK0-2C-BS
inzerat si mozete podat ZA 50780 ZILINSKO-BY

len cezwww.mojinzeratsk [N AR ORI

Upozomenie! Sluzha nefunguje B 37210 BARDEIOVSKOSicoP
u operatora 02 a 4ka.
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Ako postupovat pri vysiisani domu alebo bytu?

Odbornici radia Co robit v pripade povodm

Slovensko v uplynuljch dnoch opit
potrapili povodne. Silné birky spre-
vadzané vydatnymi zraZkami spdso-
bili, Ze sa voda vylievala z tokov vo
viacerych lokalitich nasSej Krajiny.
0dbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR (UVZ SR) priniesli na soci-
alnych sietach informacie o tom, ¢o
robit pocas povodni a ako postupovat
pri vysisani domu alebo bytu.

Radia: ,,Nezabudajte, Ze pri vzniku po-
vodne je potrebné“:

e cely ¢as sa riadit pokynmi povodiio-
vych organov, policie a zdchranarov.

o ReSpektovat oficidlne informacie o
vyvoji situacie.

¢ Konat's rozvahou a zbyto¢ne neriskovat.
e Varovat ostatnych ohrozenych, po-
mahat starym, bezvladnym a detom
bez dozoru.

e Chranit predovSetkym zdravie a az
potom majetok.

Zakladné odporiicania pre obcanov:
¢ Pohybujte sa zasadne mimo zatopenej
oblasti a nikdy nevstupujte do pradia-
cej vody.

¢ Vyhybajte sa elektrickému vedeniu a
zapnutym elektrickym spotrebicom.

¢ Vsimnite si mozny Gnik plynu. Ne-
pouzivajte otvoreny ohen a nefajcite.

Sviette len baterkou.

¢ Dosledne dbajte na hygienu, najméd na
starostlivé a Casté umyvanie rak pred
jedenim a pitim, pred a po pouziti WC.
¢ Na pitie pouZivajte len zdravotne bez-
pecna a spolahlivo overend vodu.

¢ Nikdy nekonzumujte potraviny, ktoré
prisli do styku s povodiiovou vodou,
kalom a bahnom.

e Pri sandcii a likvidacii povodniovych
skod dbajte na odpori¢ané pokyny or-
ganov verejného zdravotnictva.

e Pocas likvida¢nych prac treba pouZi-
vat ochranné prostriedky — najma gu-
mené rukavice, gumeny plast, pevni
nepremokavi obuv.

¢ OkamzZite treba oSetrit, predovietkym
vydezinfikovat kazdé zranenie a odre-
niny, pri rozsiahlejSom zraneni vyhla-
datlekéra.

Vdaka spolupraci UVZ SR a Sloven-
ského hydrometeorologického tstavu
najdete kompletné odporiicania aj pria-
mo na stranke SHMU pri meteorologic-
kych a hydrologickych vystrahach a
podrobné informacie k ochrane zdravia
najdete uverejnené na webe UVZ SR.

Zakladné zasady vysiiSania domu
alebo bytu:
e Zasiahnuté Gzemie a objekty ¢o naj-

skor odvodnite.

e Odstrarte vietko bahno a necistoty
z povrchov mechanickym ocistenim a
dékladnym umytim vodou.

¢ Podlahy, steny, nabytok, zasiahnuté
zariadenie a povrchy vydezinfikujte
dezinfekénym prostriedkom, ktory je
urCeny na tento Gcel, pri¢om vZdy po-
stupujte podla navodu na pouZitie.

o Skor, nez zaCnete s dezinfekciou, zo-
znamte sa dokladne so spbsobom riede-
nia pouzitého dezinfekéného prostried-
ku a mozZnostami jeho pouZitia.

¢ Po vykonanej dezinfekcii predmety,
plochy a podlahy umyte Cistou vodou.

¢ Dezinfikované zariadenia a predmety
prichadzajtce do styku s potravinami
nezabudnite oplachnut pitnou vodou,
rovnako napriklad aj hracky (zaplavené
drevené nacinie, cumliky a dojc¢enecké
flase vSak rad$ej vyhodte).

¢ Urobte v miestnostiach prievan otvo-
renim okien a dveri.

¢ Ak je to mozné, pouzite ventilatory a
teplovzdusné zdroje.

¢ Budte vSak opatrni pri pouZivani ben-
zinovych teplovzdusnych agregatov vo
vnatri domu alebo bytu — moZete sa
priotravit splodinami (oxid uholnaty)!

e Odstrarite akykolvek zvlhnuty interié-
rovy material — tapety a vSetko, Co samo
odpadava (napr. omietky na stenach).

P

Ilustracné foto.
zdroj foto Peggychoucair pixabay

e Znecistentl bielizeri namocte do de-
zinfekéného prostriedku urceného
na dany acel, priCom vZdy postupujte
podla navodu na pouZzitie. Bielizeri po
dezinfikovani vyperte obvyklym spo-
sobom s pouZitim pracieho prasku.
¢ Cennejsie Satstvo, ktoré nie je vhodné
dezinfikovat, vysuste, vykefujte a ne-
chajte vycistit v profesionalnej Cistiarni.
Zdroj informdcii UVZ SR

»ren

Odvykanie od fajc¢enia a jeho uskalla

Urad verejného zdravotnictva SR (0VZ
SR) priniesol na socialnej sieti pri pri-
lezitosti Svetového diia bez tabaku in-
formaciu o sieti poradni zdravia, ktora
funguje na regionalnych tiradoch verej-
ného zdravotnictva a poskytuje bezplat-
né odborné poradenstvo kazdému, kto
prejavi zaujem odvykniit si od fajcenia a
uZivania alternativ k fajCeniu. Zaroven
poniikol odpovede na najCastejsie polo-
Zené otazky k odvykaniu od fajcenia.

»Okrem odborného poradenstva vy-
Skolenymi pracovnikmi v poradniach
zdravia na regionalnych tradoch verej-
ného zdravotnictva funguje v Slovenskej
republike aj Linka pomoci na odvykanie
od fajCenia na telefonnom Cisle 0908 222
722. Prevadzkuja ju odborni pracovnici
tradov verejného zdravotnictva v oblasti
poradenstva odvykania od fajcenia. Na
linku je mozné volat v pracovnych diioch
od 8.00h do 15.00 h,“ informoval UVZ SR.

Ponilkame odpovede na niektoré z
najcastejsie poloZenych otazok k odvy-
kaniu od fajéenia. Odpoveda na ne Mgr.
Katarina BlaZova z Poradne na odvykanie
od fajCenia na Regionalnom drade verej-
ného zdravotnictva v Bratislave:

Ako mdm skoncit s fajcenim a s alterna-
tivami k fajceniu, ak uz som to viackrdt
skisal avZdy sa k tomu vratim?

,V prvom rade je d6leZité vase vnitorné

nastavenie, preskiimat, ¢i ste naozaj pevne
rozhodnuty, odhodlany a méate skutocne
péadny dévod na skoncenie so zavislostou.
Ak ano, je dolezité si zapamatat, pripadne
zapisat tieto dévody, aby ste sa neskor pri
zavahaniach a slabjch chvilkach k nim
mohli vratit a utvrdit sa o spravnosti vasho
rozhodnutia. Niekto mdZe argumentovat,
Ze nema pevnd volu a preto vZdy zlyha, ale
vola nie je pevne stanovena a da sa podob-
ne ako nase svaly trénovat — vybudovat,“
pribliZuje odbornicka.

Co mdm robit, ked uz som rozhodnuty a
pride znova chut na cigaretu ¢i iné alter-
nativy k fajceniu?

»Nasim klientom v ramci poradne na
odvykanie od fajcenia ponitkame viacero
technik, ktoré im pomd6zu zbavit sa zavis-
losti na fajceni a alternativ k fajceniu a
tieZ na zvladanie abstinen¢nych prizna-
kov. DoleZité je uvedomit si, Ze ak chcete
navZdy skoncit s touto zavislostou, bude
potrebné zmenit svoje doterajSie navyky,
teda prerusit priinnd savislost medzi si-
tuaciou a uzZivanim uvedenych vyrobkov.
Napriklad mnohi majt hlboko zabudova-
né zvyky - dat si cigaretu ¢i uzit alterna-
tivu k fajceniu hned po zobudeni, pri piti
kavy, po jedle, pri telefonovani alebo v
spolocnosti inych fajciarov. Bude potreb-
né prerusit tlto naviazanost a nahradit
spomenuté situacie inym zvykom. Napri-
klad si dat po zobudeni sprchu a raniajky,
kavu vymenit za iny napoj, napriklad ¢aj

alebo vodu. Ak ste pri telefonovani zvyk-

nuti na cigaretu v ruke, najdite si ¢okol-

vek iné okrem cigarety. Ak vam napriklad
chyba cigareta v Gistach, skaste zuvacky,
pripadne nejaké ovocie alebo vodu -
osvieZi vam Gsta a zniZite tak chut zapalit
si. Pozor v tomto obdobi aj na alkohol, tieZ
bude potrebné sa na Cas vyhnit stretava-
niu sa s fajéiarmi. Je dobré pripravit sa na
situacie pri ktorych viete, Ze pride chut
na cigaretu ¢i alternativy k fajceniu a do-
predu si naplanovat, akym spésobom ich
budete zvladat - aby vas takéto situacie
nezaskocili. Ludia okolo vas by mali ve-
diet, Ze sa snaZite skoncovat s fajcenim,
preto ich poproste, aby vas cigaretami
i alternativami k fajeniu neponiikali.
Tiez je velmi dobré mat priatela, ktory vas
podpori vo vasom zamere. Domacnost, v
ktorej Zijete, si bude vyZadovat zmenu a
odstranenie veci, ktoré vam pripominaji
fajCenie, teda popolniky, zapalovace a,
samozrejme, cigarety. SnaZte sa mat vZdy
naplanovany den: vyvazte ¢as na pracu,
relax, skiste cviCenie alebo Sport. Nemu-
si to byt ni¢ naro¢né, staci rychla chodza,
hlavné je nedat priestor nude, pretozZe to
iba podpori myslienky na cigarety a alter-
nativy k fajéeniu,” radi odbornicka.

Existujit nejaké lieky na odvykanie od faj-
Cenia?

,Pri procese odvykania vam moézu byt
napomocné nikotinové nahrady v po-
dobe Zuvaciek, naplasti, alebo sprejov a

[lustracné foto.
zdroj foto maxknoxvill pixabay

tieZ beznikotinova lie¢ba liekmi, ktoré s
viazané na lekarsky predpis. Treba si vSak
uvedomit, Ze len tieto ndhrady a lieky ne-
stacia a neméZete sa celkom spolahnt,
Ze vSetku pracu urobia za vas. Bez vasho
vkladu v podobe odhodlania a pevnej
vole, teda bez zmeny spdsobu myslenia,
a tym aj spdsobu spravania, to nebude
moZzné,“ objastiuje odbornicka.

Priberiem, ak prestanem fajcit ¢i uZivat
alternativy k fajceniu?

,»Pozor na nahradzanie cigarety ¢i al-
ternativ k fajceniu pochutinami a slad-
kostami, vtedy by naozaj hrozilo pribe-
ranie na hmotnosti. Da sa tomu vyhnat
vyvazenym a pravidelnym stravovanim
a dodrZiavanim aktivneho Zivotného Sty-
lu,” pribliZuje odbornicka.

Kontakty na poradne zdravia: https://
www.uvzsr.sk/web/uvz/kontakty-na-po-
radne-zdravia.

»ren
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\\ V4 » PLASTOVE, HLINIKOVE OKNA a DVERE

» ZALUZIE a SITA
> » DEMONTAZ | MONTAZ | VYSPRAVKY
N

/I|\ www.oksro.sk Q 0904 121 157
LETNA AKCIA ZA BEZKONKURENCNE CENY

QKNAYBEZCAKANIAY Wﬂ&@ AKOM000ksISKIFADGM
500 600 1200 600
5 73A,-€ 5 79A.-€ sl 89,€ | 2 98,€ | &/ ga, &
1200 600 900 1200 1200 1500
S 1/24,"€ § ‘\/04,"€ § 1/291'€ § 157 r"€ § 203 -€ § 227\l-€
900 1200 1800 2100
5(108.€{ E&181,€| B 201:€\| E| 321€ %N
190U\ 2027 u
Uvedené rozmery si rozmery stavebnych otvorov. CENY s DPH. PRI ODBERE VIACERYCH KUSOV
) ~ — MOZNA DODATOCNA ZLAVA
Skladom aj:
, = Zlaty dub
i 1 i - aniracit
= Orech
| il Uvedené ceny siis DPH,

| .--"""-.. | --"-". ._..--"'"'—-L , . Y
900 x 2000 239, € 900 x 2000 330, € 900 x 2000 332, € 900 x 2000 352, ¢ \ Arevedeniobojstranna biela farba,
980 x 2080 251,-€ 980 x 2080 350,- € 980 x 2080 348,-€ 980 x 2080 371,- € Akcia plati do vyterpania zdsob.

PONURAMES K OBIEDNAVEE ZDARMAS

SALAMANDER, certifikat "CE" .
* V NASICH OKNACH JE $PICKOVE KOVANIE NASOU F|RM°}’ '
ZNACKY AXOR, ROTO NT, SIEGENIA « MIKROVENTILACIU NA OKNACH ZDARMA
« SKLADOM VIAC AKO 1000 KS ROZNYCH TYPOV . . .
A ROZMEROV OKIEN K OKAMZITEMU ODBERU BLOKADU,KI'UCKY PROTI CHYBNEJ
» AK NA SKLADE NIE JE VAMI VYBRANY ROZMER, MANIPULACII ZDARMA
ALEBO TYP OKNA - DO 10 DNi VYROBIME « ZAMERANIE A PORADENSTVO ZDARMA
« NAJLEPSIE CENY NA SLOVENSKU, AK NEVERITE . .
DONESTE NAM CENOVU PONUKU KONKURENCIE ODVO? O,DP,ADU A STARYCH OKIEN ZDARMA
A MY VAM DAME NIZS$IU CENU * 10 ROCNA ZARUKA

PREDAJ FASADNEJ MINERALNEJ VLNY A FASADNEHO POLYSTYRENU - IHNED K ODBERU !
PRENAJOM LESENIA ZA BEZKONKURENCNE CENY

VRANOV n/T: Ul. Cemernianska 192 02 mobil: 0904 121 157, 0914 252 727 e-mail: ok.okno@azet.sk
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Stannah

. ¥ . cuROTHERM
- i MONT

ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS = PRISTRESKY

PREKRYTIA BAZENOV
RSOV A NEREEO Aké mate pldany na zajtra?
ZABRADLIA A BRANY '

So spolocnostou Stannah

c— ~mate nekoneéno moznosti.
0800333223 ... — -

Pre TZP ob&anov moznost vybavit
na zakUpenie stolickového vytahu  E
penazny prispevok od $tatu.

Zavolajte zadarmo @ Sluzby L‘

0800162162 4 s .o =

www.stannah.sk Kvality

ZAMERANIEA  §

Ponuka sa nekumuluje s inymi zlavami a kampafiami. Plati do 20/6,/2024

EKOLOGICKE &P

So

CISTENIE g2

kontaktna technoldgia

V4
FA SA D Bez vysokotlakovych

Cisticov
[l BombaFasada

www.BombaFasada.sk oo oy UKAZKA A KONZULTACIA

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA

SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH Zh?,dy, grﬁfej(le)_i c?(lé R
= - . polovnicke zbierky. :
¢ISTO, RYCHLO a bez BURANIA ——— Dovolenkujte
Kapim veci iha za 260;- €
stabilizujeme zakladovu p6du Z1.a 2. Sv. vojny, (1déchodca na 6 dni/ 5 noci)
a zastavime sadanie budov injektazou syntetickej Zivice vzduchovky.

ZASTAVENIE SADANIA BUDOV 7<%&/_@9¥¢ Lo G

Cena zahfiia: 5 x ubytovanie, 5 x pInti penziu,

Vvkup minci 1x celodenny autobusovy zajazd za krasami Oravy,

; ykup BONUS: parkovanie v aredli, free WIFI, vstup do herni,
do roku 1
945 1x folklérne vystdpenie, poZicanie bicyklov ...

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU Cela SR Rezervacie: 0918 591 942

info@oravskahoraren.sk, www.oravskahoraren.sk
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