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20. juna 1976 Vyrocia a udalosti

vo finle futbalovych Majstrovstiev Europy v Belehrade zvitazilo Hladame obchodného
muZstvo Cesko-Slovenska nad Nemeckom na pokutové kopy ,
reprezentanta pre lekarne

POZICKY 0918 709 0028 pre Zapadné Slovensko

od 18-80 ROKOV
NEPREHLIADNITE od 400€ do 30 000€ www.bestpozicka.sk g
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WWW,moi 1050€/mesiac + mesacné

Middky pred znaSkou odmeny a prémie od 200€

BOVANS BROWN

za hezkonkurenéii cenu 5 v 2 + Stvrtroéné odmeny podla

RECCECN MATE VLHKY DOM? RSN isdos
199 - 031/78115 63 d .

www.hydinarskafarma.sk J ™ pO rezavanie 5TOP a vysledkov

Mobilny telefén a sluzobné

- - chemicka injektaz
GLAZUROVANIEY | aih Wl auto (aj na sakromné acely)
VANi 100% odstranenie vihkosti Pracovné pozicia )

1229 0 _ www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331 E s perspektivou osobného

g oy . . .
od firmy, a finanéného rastu

MOLNAR : mgmzm FARMA Topa Druh pracovného
0903 405 588 (ERIIGACANTE) pomeru: plny uvazok

0905 983 602 AN ARERES ‘_ : Termin nastupu: dohodou
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' oc - K. RMNESZH £ T Stara Vajnorska 11,
I tel.: 0905746124 "= DINARSKA FARMA TOPOLNICA 831 04 Bratislava
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Hladame skladnikov
a skladnicky

logisticky sklad v Kostolnych Kra¢anoch

Partner pre:  [L:NTIVTH
S

Nastupny plat az do vysky Praca v dvojzmenne] prevadzke Pracovnda zmluva na dobu

Pondelok - Sobota neurditd
1 491 € 5:45 - 14:00 | 14:00 - 22:15

Kontakt: 4 Rekreatny Fim Pravidelné o
+42 1 947 48 48 48 ek s s Enty {stravovacia + dardekova karta)

. . N m Lojality bonus Daréekové, zlavové poukazky 10€ kredit na ob&erstvenie
Nie sme personalna agentura |

200€ kazdy rok aj na ndkup About you v népojovych a stravovacich automatoch

91-0073
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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 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 36.750 SENICKO-SKALICKO
T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN
™ 60750 TRENCIANSKO-DCA-IL
m 49930 TRNAVSKO

IM 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT
Mr 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150  PRIEVIDSKO

') 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
H 26.880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

B 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA
HU 27190 HUMENSKO-VF-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900 KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-S0
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
L

Nakupte
vyhodne

vo vybranych
E-shopoch

= VSEM

VYSOKA SKOLA EKONOMIE A MANAZMENTU

decoreum.sk

49

98%

BIELEA VONKAJSIA
ZAHRADNA GIRLANDA,
20M RETAZ
+ 20X E27 LED ZIAROVKA

zamestnanost
absolventov

Vytvor si
svoju buducnost.

SKLADACi BALKONOVY
NABYTOK - STOL,
2 STOLICKY

Viac informacii o studiu:
() +421 907 729 427 VyuZite kod:

OPLATISA10

Pre ziskanie zlavy zadajte kéd
OPLATISA10 do pola pre zlavovy

novezamky@vsemba.sk

Nitrianska cesta 61, Nové Zamky

vsemba

81-0183

Vyrocia a udalosti

zacala sa operacia Bagration, ktorej vysledkom bolo znicenie zo-
| skupenia nemeckych vojsk v Bielorusku.

[ 22, jina 1944
0910 851307

kupén v ndkupnom kosiku e-shopu.

Volné pracovné miesta v spolocnosti Edscha Velky Meder s.r.o.:

sty Edscha

-13.a 14. plat Gestamp [4

- vykonnostny bonus 0,83 €/ hod.

- pritomnostny bonus 0,60 € / hod.

- extra bonus za vykon 0,36 € / hod.

- prispevok na dopravu, na stravovanie, na DDS

» Submanazér kvality pre projekty — od 2000 € / mesiac a viac
» InZinier kvality (Planovac kvality) — od 1600 € / mesiac a viac
» Veduci vyroby / majster - od 7,89 € / hodina

» Elektrikar - od 7,14 € / hodina

» Nastavovac - od 6,84 € / hodina

» Zmenovy kontroldr - od 7,14 €/ hodina - vianocny bonus
» Vjrobn tabotnik 6,76 € hcina pperckpr raconoms otrom b

Pridaj sa k nam!
Praca je na pravidelnom pracovisku: Mostova 41, 932 01 Velky Meder

Kontakt: tel: +421 31 59 04 223 / e-mail: mlaszloova@edscha.com

FB/ ZLATOMORAVSKO
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91-0106

Obcianska

[iaquvé
inzercia

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

08 STAVBA

»  Kdpim haki
tel.0908 532 682

leSenie

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

(hcetg 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 mdZete podat
len cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS vém' potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktord vam vydctuje vas mobilny
operator. Cena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Ni¢ iné nelctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
uoperatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyZdriov, poslite rovnakd sms
tolkokrdt, v kolkych tyzdroch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, KM zamerite za skratku
novin, ktord najdete v tirdZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, s.ro.




Jahodové
napoje
Mixovanim ovocia a zeleniny ziska-
me napoje plné vitaminov. Rec je o
domacich limonadach a smoothie,
ktoré si méZeme pripravit na mno-

ho sposobov a spestrit si tak nas je-
dalnicek.

Limonada s jahodami a medovkou

Suroviny: 400 gramov Cerstvych
jahod, 1liter studenej vody, Stavu z jed-
ného citrona, med podla chuti, Cerstvé
listky medovky, lad

Postup: Jahody umyjeme a vloZi-
me do mixéra, prilejeme vodu a Stavu
z jedného citréna, pridame med, par
listkov medovky a rozmixujeme. Do
pripraveného dzbanu dame lad a zale-
jeme ho jahodovou limonadou. Poda-
vame ozdobené kolieskami citréna a
listkami medovky.

Tlustracné foto.
zdroj foto Ajale pixabay

Nas tip: Ak by vam v napoji preka-
Zali zrnka z jahdd, moZete limonadu
precedit cez sitko.

Jahodové smoothie
s bielym jogurtom
Suroviny: 170 g bieleho jogurtu, 10
mandli, 150 gramov mrazenych alebo
Cerstvych jahod, 180 ml ladového zele-
ného C¢aju, 1 Cajovi lyzicku Skorice
Postup: Do mixéra vlozte vSetky
suroviny okrem Skorice a vietko spolu
rozmixujte. Nasledne prelejte do poha-
ra a posypete Skoricou.

Jahodovo-bananovy napoj

Suroviny: 1 ks banan, 100 g jahod,
100 ml mandlového mlieka (moZe byt
aj klasické), 1/2 CL vanilkového extrak-
tu, 1 PL medu

Postup: Jahody umyjeme a spolu
s ostatnymi ingredienciami dame do
mixéra. Mixujeme aZ kym ziskame
krémovi konzistenciu. Servirujeme do
pohara, ozdobené matovymi listkami
a nadrobno nakrajanymi jahodami.

»ren

Jahody mozZete pestovat aj na balkone Ci terase

Doprajte si jahody, si1 velmi

zdrave

Existuje vela odrod jahod, ktorych
vicsina rastie v oblastiach mierne-
ho pasma a lisia sa navzajom nielen
chutou, ale aj velkostou ¢i obdobim
plodenia. Dozrievaji podla odro-
dy od neskorej jari aZ do zaciatku
jesene alebo aZ po vyskyt prvych
mrazov.

U¢inky na zdravie

Jahody obsahujii velké mnoZstvo
vody a taktiez st bohaté na mnozstvo
zivin, vdaka Comu st velkym pri-
nosom pre nade zdravie. ,,SG bohaté
na vitaminy ako napriklad vitaminy
skupiny B a vitamin C, ktorého ob-
sah je porovnatelny s obsahom v cit-
rusovych plodoch. St taktiez bohaté
na mineraly ako napriklad draslik a
mangan,” pribliZuje na socialnej sieti
MUDr. Srankova z Poradne zdravia Re-
gionalneho tradu verejného zdravot-
nictva Bratislava. Jahody st i bohatym
zdrojom polyfenolovych rastlinnych
farbiv, ktoré zabezpecuji ich Cervent
farbu a maji i antioxidacny Gcinok.
,JTaktieZ st bohaté i na vlakninu, ktora
pomaha udrZiavaniu zdravého trave-
nia a predchadzaniu zapchy ¢i prob-
lémom s vyprazdiovanim,” dodava
odbornicka.

Skladovanie jahod

Jahody st citlivé na spdsob skla-
dovania a rychlo podliehaja skaze.
Najlepsie je ich uchovavat neumyté
v chladnicke, kde vydrzia 3 aZ 5 dni.
Umyvat jahody sa odportca aZ tesne
pred ich konzumaciou, pretoZe dlh§im
namacanim vo vode rychlejSie pod-
Iahna skaze. Skladovat ich mozZete aj
v mraznicke, kde vydrZia aj niekolko
mesiacov.

Konzumacia jahod
KedZe pri tepelnej Gprave dochadza
k stratim mnohych cennych Zivin,

Tlustracné foto.

e
Tustracné foto.

zdroj foto congerdesign pixabay

najlepsie je jahody konzumovat cer-
stvé, pripadne ako sti¢ast ovocnych ¢i
zeleninovych $alatov. TieZ si ich mo-
Zete pridat do jogurtu ¢i kaSe alebo do
smoothie napojov.

Vedeli ste, Ze?

Konzumovat mdZeme nielen plody
jahdd, ale napriklad z lesnych jahod aj
listy, z ktorjch je moZné pripravit vy-
borny ¢aj. Susené listy st dostupné aj
v obchodoch.

Pozor! Po konzumacii jahdod sledujte
reakciu svojho tela, pretoZe sa niekedy
po ich zjedeni u deti aj dospeljich m6zu
objavit alergické prejavy ako vyrazky,
svrbenie v krku a na perach, slzenie
alebo traviace tazkosti.

zdroj foto congerdesign pixabay
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Pestovanie jahdd na balkéne

Zvyknete na balkéne pestovat kve-
ty a kazdoro¢ne ich dopliiate o nové
druhy? A o tak urobit tentokrat vinim-
ku a zasadit do Crepnikov jahody? Na
trhu najdete viacero odréd vhodnjch
prave na balkény ¢i terasy. Idedlnym
obdobim na vysadzanie jahod st me-
siace april a médj, nic sa véak nestane,
ak ich zasadite aj v jini. Pestovat ich
mozete v Erepnikoch, ale krasne vynik-
nu aj v zavesnych nadobach. NielenZe
uSetrite priestor, ale buda pdsobit vel-
mi dekorativne a za dobr starostlivost
vas odmenia sladkymi plodmi.

Takto sa to podari:

e Skor ako sa pustite do prace, pri-
pravte si crepniky. V potrebach pre
zahradkarov si kipte substrat uréeny
na pestovanie jahod a tieZ priesady.
Najvhodnejsie odrody na balkén sii Ca-
mara, Elan alebo Toscana. Kratko pred
vysadbou vloZte priesady do vedra s
vodou.

e Crepniky napliite aZ po kraj substra-
tom. Rastliny vyberte z plastovych na-
dob, v ktorych ste ich zaktpili, vysadte
ich do rovnakej hibky, v akej boli zasa-
dené v pévodnych nadobach a zalejte.
¢ Potom uZ staci Crepniky umiestnit na
slnecné miesto a rastliny pravidelne
zalievat tak, aby bola poda vZdy vlhka.

Nas tip
Zivotnost balkénovych jahdd je
zvacsa dva az tri roky. Ak Erepniky
obalite pred prichodom zimnych me-
siacov hrubou tkaninou a rastliny pri-
kryjete ¢ecinou, mbZete sa z Girody tesit
aj o rok. Staci rastliny na jar vycistit od
suchych listov a eSte pred zaciatkom
sez6ny ich mierne prihnojit.
»ren
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Ako postupovat pri vysiisani domu alebo bytu?

Odbornici radia ¢o robit v pripade povodni

Slovensko v uplynulych dnoch opit
potrapili povodne. Silné birky spre-
vadzané vydatnymi zraZkami spdso-
bili, Ze sa voda vylievala z tokov vo
viacerych lokalitich naSej 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 vysiisani domu alebo bytu.

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

e cely Cas sa riadit pokynmi povodrio-
vych organov, policie a zachranarov.

e 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 odporii¢ania pre obc¢anov:
¢ Pohybujte sa zasadne mimo zatopenej
oblasti a nikdy nevstupujte do pradia-
cej vody.

¢ Vyhybajte sa elektrickému vedeniu a
zapnutym elektrickym spotrebicom.

e Vsimnite si mozny tnik plynu. Ne-
pouZivajte otvoreny ohenl 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.
e Na pitie pouZivajte len zdravotne bez-
pecna a spolahlivo overend vodu.

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

e Pri sandcii a likvidacii povodnovych
$kod dbajte na odporiicané pokyny or-
ganov verejného zdravotnictva.

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

e OkamZite treba oSetrit, predovSetkym
vydezinfikovat kazdé zranenie a odre-
niny, pri rozsiahlejSom zraneni vyhla-
datlekara.

Vdaka spolupraci UVZ SR a Sloven-
ského hydrometeorologického dstavu
najdete kompletné odportcania 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 vystiSania domu
alebo bytu:
e Zasiahnuté Gzemie a objekty ¢o naj-

skor odvodnite.

e QOdstrarite vSetko 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, pricom vzdy po-
stupujte podla navodu na pouZitie.

o Skor, nez zacnete s dezinfekciou, zo-
znamte sa d6kladne so sp6sobom riede-
nia pouzitého dezinfekéného prostried-
ku a moznostami jeho pouZitia.

e Po vykonanej dezinfekcii predmety,
plochy a podlahy umyte ¢istou vodou.
¢ Dezinfikované zariadenia a predmety
prichadzajtice do styku s potravinami
nezabudnite oplachnut pitnou vodou,
rovnako napriklad aj hracky (zaplavené
drevené nacinie, cumliky a dojcenecké
flase vSak radSej vyhodte).

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

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

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

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

[lustracné foto.
zdroj foto Peggychoucair pixabay

o ZnecCisten(l bielizenn namocte do de-
zinfekéného prostriedku urceného
na dany acel, priCom vZdy postupujte
podla navodu na pouZzitie. Bielizeni po
dezinfikovani vyperte obvyklym spbd-
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
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Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

~

9

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale CastejSie. Celosvetové stadie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagé-
nu pomaha pri savislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktort tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st ddlezitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slab$ia a slabSia. Bolo preuka-
zané, ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
je vo vacsine pripadov tvorba vlastného
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaZe robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaji u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénua s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuji formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovadzi kolagén st velmi do6lezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény st neoddelitelnou
sticastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, Sliach, vdzov a koze. Pri dennom

G

AKCIA
2+1ZADARMO

382

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 hovadzi kolagén
a vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb st Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

HOVADZ
KOLAGEN FORTE

453

/1KS

KOLAGEN
FORTE 2v1

(Akcia plati iba pri nakupe dvoch
rovnakych druhov kolagénov.)

ALY

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne Gc¢inky v boji
proti vraskam, zvySuje pruZnost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrziavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znamok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovadzieho kolagénu for-
te obsahuje aZ 8 00o mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

MEDIKA
EXPERT

MoZete teraz
objednat na:

www.medikaexpert.sk
alebo na tel.:

0904 552 345

Volajte v pracovné dni:

od Pondelka do Piatka,
od 10:00 do 16:00 hod.

Alebo kupit’
aj v predajni:

itk

Vi rd oREdre

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon
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Odvykanie od fajcenia a jeho askalia

Urad verejného zdravotnictva SR (UVZ
SR) priniesol na socialnej sieti pri pri-
lezitosti Svetového dna bez tabaku in-
formaciu o sieti poradni zdravia, ktora
funguje na regionalnych dradoch verej-
ného zdravotnictva a poskytuje bezplat-
né odborné poradenstvo kaZzdému, 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. Prevadzkuji ju odborni pracovnici
aradov verejného zdravotnictva v oblasti
poradenstva odvykania od fajcenia. Na
linku je mozné volat v pracovnych diloch
od 8.00h do 15.00 h,“ informoval UVZ SR.

Ponitkame 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 trade verej-
ného zdravotnictva v Bratislave:

Ako mdm skoncit s fajcenim a s alterna-
tivami k fajceniu, ak uz som to viackrat
skiiSal a vzdy sa k tomu vrdtim?

,V prvom rade je dolezité vase vniitorné

nastavenie, preskiimat, i ste naozaj pevne
rozhodnuty, odhodlany a mate skutocne
padny dovod na skoncenie so zavislostou.
AKk ano, je dolezité si zapamatat, pripadne
zapisat tieto dovody, aby ste sa neskor pri
zavahaniach a slabych chvilkach k nim
mohli vratit a utvrdit sa o spravnosti vasho
rozhodnutia. Niekto mdZe argumentovat,
Ze nema pevnd volu a preto vZdy zlyh4, 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 faj¢enia poniikame viacero
technik, ktoré im pomé6Zu zbavit sa zavis-
losti na fajCeni a alternativ k fajceniu a
tieZ na zvladanie abstinen¢nych prizna-
kov. Délezité je uvedomit si, Ze ak chcete
navzdy skoncit s touto zavislostou, bude
potrebné zmenit svoje doterajsie navyky,
teda prerusit pri¢innda savislost medzi si-
tuaciou a uZivanim uvedenych vyrobkov.
Napriklad mnohi maja 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 faj¢iarov. Bude potreb-
né prerusit tto naviazanost a nahradit
spomenuté situacie inym zvykom. Napri-
klad si dat po zobudeni sprchu a ranajky,
kavu vymenit za iny napoj, napriklad ¢aj

alebo vodu. Ak ste pri telefonovani zvyk-
nuti na cigaretu v ruke, najdite si cokol-
vek iné okrem cigarety. Ak vam napriklad
chyba cigareta v tstach, skiiste 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 ¢as vyhnit stretava-
niu sa s fajciarmi. Je dobré pripravit sa na
situacie pri ktorych viete, Ze pride chut
na cigaretu ¢i alternativy k fajéeniu 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 fajéeniu nepontkali.
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 pripominajt
fajCenie, teda popolniky, zapalovace a,
samozrejme, cigarety. SnaZte sa mat vZdy
naplanovany den: vyvazte ¢as na pracu,
relax, skuste cvicenie alebo Sport. Nemu-
si to byt ni¢ narocné, staci rychla chédza,
hlavné je nedat priestor nude, pretoZe to
iba podpori myslienky na cigarety a alter-
nativy k faj¢eniu,” radi odbornicka.

Existujii nejaké lieky na odvykanie od faj-
Cenia?

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

Tustracné foto.
zdroj foto maxknoxvill pixabay

tiez beznikotinova liecha liekmi, ktoré st
viazané na lekarsky predpis. Treba si vSak
uvedomit, Ze len tieto nahrady a lieky ne-
staCia a nemoZete sa celkom spolahnit,
Ze vSetku pracu urobia za vas. Bez vasho
vkladu v podobe odhodlania a pevnej
vole, teda bez zmeny sposobu myslenia,
a tym aj spdsobu spravania, to nebude
mozné,” objasnuje 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 vyhnit
vyvaZzenym a pravidelnjm stravovanim
a dodrziavanim aktivneho zivotného $ty-
Iu,“ pribliZuje odbornicka.

Kontakty na poradne zdravia: https://
www.uvzsr.sk/web/uvz/kontakty-na-po-
radne-zdravia.
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0800 33__3 223

ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH

stabilizujeme zdkladovu podu
a zastavime sadanie budov injektdZou syntetickej Zivice

W 0918 726 754

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
SK.ABAINNOVATOR.COM

Aké mate plany na zajtra?
So spolo¢nosfou Stannah

.- mate nekoneéno moznosti.

Pre TZP ob&anov moznost vybavif

na zakdpenie stoli¢kového vytahu F.r :;.'
pefiazny prispevok od $tdtu. f

Zavolajte zadarmo Sluzby

Kvality

www.stannah.sk

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

EKOLOGICKE
CISTENIE

<lq ;;::L"n':s'

So

Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

Kl BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

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

Vykup minci
do roku 1945

EEIaSh www.cujte.sk
0940 723 073 %

trofejeeu@gmail.com




