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3. októbra 1789    
George Washington vyhlásil prvý Deň 
vďakyvzdania

Výročia a udalosti
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Pozáručný servis, diagnostika, čistenie, údržba 
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párny týždeň: Bánová, Brodno, 
Budatín, Bytčica, Považský Chlmec, 
Trnové, Zádubnie, Zástranie, Závodie, 
Žilina, Belá, Bitarová, Dolný Hričov, 
Gbeľany, Horný Hričov, Kotrčina Lúčka, 
Krasňany, Horný Hričov, Lietavská Lúč-
ka, Nededza, Porúbka, Rosina, Stráža, 
Teplička nad Váhom, Terchová, Turie, 
Varín, Višňové, Hliník nad Váhom, Veľ-
ká Bytča, Hvozdnica, Kolárovice, Kote-
šová, Predmier, Štiavnik, Veľké Rovné  
nepárny týždeň: Bánová, Brodno, 
Budatín, Bytčica, Mojšová Lúčka, 
Považský Chlmec, Trnové, Zástranie, 
Závodie, Žilina, Žilinská Lehota, Belá, 
Bitarová, Kamenná Poruba, Konská, 
Kotrčiná Lúčka, Krasňany, Lietava, Lie-
tavská Lúčka, Babkov, Lietavská Svin-
ná, Mojš, Nededza, Nezbudská Lúčka, 
Ovčiarsko, Podhorie, Porúbka, Rajec, 
Rajecká Lesná, Poluvsie, Rajecké Tep-
lice, Rosina, Stráňavy, Stráža, Strečno, 
Teplička nad Váhom, Terchová, Turie, 
Varín, Višňové 

zilinsko@regionpress.sk

Redakcia: Vysokoškolákov 6
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Mgr. Dana Mráziková  0908 979 468
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Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 BRATISLAVSKO východ
BZ  106.540 BRATISLAVSKO západ
DS  34.320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA  34.390 GALANTSKO-ŠALIANSKO
HC  30.330 HLOHOVECKO-SEREĎSKO
KM  16.450 KOMÁRŇANSKO
LV  30.580 LEVICKO
MA  29.680 MALACKO
NR  54.170 NITRIANSKO
NZ  35.050 NOVOZÁMOCKO
PK  22.970 PEZINSKO
PN  41.870 PIEŠŤANSKO-NM-MY
SC  35.420 SENECKO
SE  36.750 SENICKO-SKALICKO
TO  41.930 TOPOĽČIANSKO-PE-BN
TN  60.750 TRENČIANSKO-DCA-IL
TT  49.930 TRNAVSKO
ZM  20.930 ZLATOMORAVSKO

BB    56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY  29.300 KYSUCKO-CA-KM
LI  37.270 LIPTOVSKO-LM-RK
LC    30.860 LUČENECKO-VK-PT
MT    38.570 MARTINSKO-TR
OR    34.980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB    33.590 POVAŽSKO-PB-PU
PD     40.150 PRIEVIDSKO
ZV    38.400 ZVOLENSKO-DT-KA
ZH  26.880 ŽIARSKO-ZC-BS
ZA  50.780 ŽILINSKO-BY

BJ  37.210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE  30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU  27.190 HUMENSKO-VT-SV-ML
KE  92.130 KOŠICKO
KS  24.900 KOŠICKO okolie
SL   12.940 ĽUBOVNIANSKO
MI  31.260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP  41.520 POPRADSKO-KK
PO  49.940 PREŠOVSKO-SB
SN  32.540 SPIŠSKO-LE-GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.
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Ministerstvo vnútra SR začalo vydá-
vať nové cestovné doklady s moder-
ným gra�ckým a bezpečnostným 
dizajnom. Gra�cký dizajn, štátne a 
národné symboly re�ektujú národ-
nú hrdosť Slovákov a poukazujú na 
prepojenosť slovenského národa na 
jednotlivé regióny.

Farebné prevedenie nových ces-
tovných dokladov je v tónoch zod-
povedajúcich národným farbám. Na 
predsádke je vyobrazený Kriváň - ako 
symbol majestátnosti slovenských hôr 
a hrad Devín nad sútokom riek Dunaj 
a Morava - ako symbol slovenských 
dejín. Tieto dominanty dopĺňa prvý 
verš básne Pavla Bellu Horala „Aká 
si mi krásna“, ktorú zhudobnil Eugen 
Suchoň. Na vízových stránkach sú do-
minanty krajských miest a pamiatky 
UNESCO. Súčasťou gra�ckého dizajnu 
je štátny znak v národných farbách, ná-
rodné symboly a ľudové motívy. „Ide o 
cestovný doklad hodný 21. storočia. Má 
príťažlivý vizuál a technickú ochranu 
na vysokej kvalitatívnej úrovni. S či-
pom novej generácie je oveľa bezpeč-
nejší, pričom umožňuje aj rozvoj ďal-
ších elektronických služieb,“ povedal 
minister vnútra Matúš Šutaj Eštok. 

Na projekte nových cestovných do-
kladov sa spoločne zo strany rezortu 
vnútra a dodávateľa podieľalo takmer 
40 ľudí - tím rezortu vnútra bol zlože-
ný z expertov zo sekcie informatiky MV 

SR, Kriminalistického a expertízneho 
ústavu PZ, Úradu hraničnej a cudzi-
neckej polície P PZ, odboru dokladov 
a evidencií Prezídia PZ, sekcie ekono-
miky a iných útvarov. „Nasadenie bolo 
obrovské, stihli sme to v rekordnom 
čase – za pár mesiacov, keďže situácia 
s pasmi bola kritická. Len dodám, že 
štandardné uvedenie nových pasov do 
života trvá aj dva roky,“ doplnil štátny 
tajomník MV SR Patrik Krauspe.

Rezort vnútra vydáva súčasne šesť 
typov cestovných dokladov – štan-
dardné cestovné pasy pre občanov, 
diplomatické pasy, služobné pasy, cu-
dzinecké pasy a cestovné doklady pod-
ľa dohovoru OSN 1951 a 1954. „Cestov-
né doklady majú nový bezkontaktný 
čip s vlastnosťami spĺňajúcimi vysoké 
technické a bezpečnostné nároky na 
bezkontaktné identi�kačné doklady,“ 
povedal generálny riaditeľ sekcie infor-
matiky, telekomunikácií a bezpečnosti 
MV SR Martin Hrachala.

Začali vydávať nové cestovné doklady

» ren
zdroj foto Ministerstvo vnútra SR

Navštívte našu vzorkovú predajňu: 

Hričovské Podhradie 122, okr. ZA - budova Intertank-u

Viac info: 0911 757 663
www.milumo.sk, info@milumo.sk

Cenová
ponuka

ZADARMO

Moderné, inovatívne obloženia hrobov

a výroba pomníkov z HPL materiálov

Ušetrite až    33% 
na 1-hroby, 2-horby a pomníky

Alternatíva kameňa
- moderné hroby a pomníky
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PALIVOVÉ 
DREVO
UKLADANÉ

mäkká metrovica - 53 €/prm

klátiky štiepané - 67 €/prm

tvrdá metrovica - 63 €/prm

klátiky štiepané - 77 €/prm

DOVOZ ZABEZPEČÍME

0911 090 185
0905 193 790
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185/65 R15 88T

WINTER
ICEPT RS3

49,90 �

www.mikona.sk
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

40%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV
� ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV

4
6
-
0
0
0
7
-
1

4
7
-0
18



ZA24-39 strana 3

SLUŽBYŽILINSKO
3



ZA24-39 strana 4

ZDRAVIE Najčítanejšie regionálne noviny
4

68
-0

36

Doprajte svojim očiam mladosť. Áno, aj po štyridsiatke
Robí vám problém zaostriť na blízke predmety, potrebujete si od očí vzďaľovať displej telefónu či jedálny lístok, inak 
drobné písmená neprečítate? Ak máte viac než 40 rokov, zrejme sa u vás začína prejavovať tzv. syndróm krátkych rúk. Dá 
sa mu predchádzať? A musíme sa zmieriť s tým, že až do konca života budeme musieť nosiť okuliare na čítanie?
Odpovedá MUDr. Andrea Falátová, primárka žilinskej pobočky VESELY Očná Klinika. 

ČO JE TO PRESBYOPIA?

Starecká vetchozrakosť alebo 
syndróm krátkych rúk je strata 
schopnosti zaostrovať na blízke 
vzdialenosti v dôsledku postupnej 
straty elasticity a akomodačnej 
schopnosti šošovky. Prejavom 
presbyopie je ďalekozrakosť, teda 
plusové dioptrie. Presbyopia sa 
zvyčajne objavuje po 40- 45. roku 
života. 

Ako sa prejavuje starecká 
slabozrakosť alebo choroba krátkych 
rúk? Kedy zbystriť pozornosť? 
Starecká slabozrakosť, odborne 
nazývaná presbyopia, je strata 
schopnosti zaostrovať na blízke 
predmety. Súvisí s tým, že očná šošovka 
po 45. roku života postupne stráca svoju 
prirodzenú elasticitu a schopnosť 
zaostrovať. V dôsledku toho narastajú 
plusové dioptrie, teda ďalekozrakosť. Dá 
sa teda povedať, že toto ochorenie je 
vlastne prejavom starnutia. Týka sa 
úplne každého. Dokonca aj ľudí, ktorí 
ťažkosti so zrakom nikdy nemali. U 
krátkozrakých pacientov obyčajne 
prejavy presbyopie nastupujú neskôr. A 
objavujú sa aj u ľudí, ktorí v mladosti 
podstúpili operačné odstránenie 
dioptrickej chyby. 

Čo ak zhoršenie zraku ignorujeme? 
Spočiatku môžete mať len problém 
zaostriť, no ak zhoršenie zraku neriešite, 
neskôr sa môžu pridružiť aj ďalšie 
nepríjemnosti. Napríklad bolesti hlavy, 
únava očí alebo ich začervenanie v 
dôsledku prekrvenia spojovky. 

Ako sa dá choroba krátkych rúk resp. 
starecká slabozrakosť liečiť? 
Jediným riešením boli odjakživa 
dioptrické okuliare s plusovými 
dioptriami.Pacienti trpiaci presbyopiou 
nosili okuliare na čítanie a ak popritom 
potrebovali aj okuliare do diaľky, museli 
mať dvojo okuliarov, alebo nosiť tzv. 
bifokálne okuliare. Mnohí pacienti si 
však na ne nevedia zvyknúť, najmä ak 
nikdy predtým okuliare nepotrebovali. V 
dnešnej dobe našťastie pacientom 
vieme ponúknuť aj iné riešenie - zákrok 
s názvom PRELEX, ktorým ich dokážeme 

tejto dioptrickej chyby zbaviť rýchlo, bezbečne 
a bezbolestne. Je u nás veľmi vyhľadávaný. 
Dokonca patrí medzi najčastejšie vykonávané 
zákroky na našej klinike. 

V čom spočíva zákrok PRELEX? Akým 
spôsobom odstraňuje dioptrie?
Zákrok PRELEX je v podstate refrakčná 
výmena šošovky za mäkký, skladateľný 
multifokálny vnútroočný implantát, ktorým 
vám zabezpečíme absolútnu nezávislosť od 
okuliarov na všetky tri vzdialenosti. Výrazov 
“operácia” či “refrakčná výmena šošovky” sa 
netreba báť. Ide o pomerne rýchly, približne 
desaťminútový zákrok, ktorý sa vykonáva 
ambulantne a v lokálnej anestézii. Pacient 
môže ihneď po ňom v sprievode ďalšej osoby 
opustiť kliniku a na druhý deň sa už dokáže 
vrátiť do bežného života.

Čo umožňuje také rýchle hojenie, 
bezpečnosť a šetrnosť tohto zákroku? 
Zákrok vykonávame pomocou 
najmodernejšieho femtosekundového laseru, 
ktorý dokáže nahradiť chirurgov skalpel až zo 
60% z celkového operačného postupu. Zákrok 
PRELEX je vďaka tomu oveľa rýchlejší, 
bezpečnejší, precíznejší a šetrnejší k očiam. 
Vďaka laseru sme navyše schopní implantát 
vložiť do oka otvorom menším ako 2 
milimetre a tento rez sa nemusí šiť, čím sa 
výrazne skráti aj doba hojenia. Na našich 
pracoviskách používame najkvalitnejšiu a 
najmodernejšiu technológiu na trhu, ktorá je 
zárukou bezpečnosti a precíznosti.  

Predstava, že človeku sa namiesto vlastnej 
šošovky vloží umelá, však môže u 
niektorých ľudí vyvolať obavy. Má tento 
strach opodstatnenie? 
Pred akýmkoľvek zákrokom na ľudskom tele 
treba mať určitý rešpekt, ten je v poriadku. Pri 
každej jednej operácii môže hroziť určité, hoci 
niekedy len celkom nepatrné riziko, že sa 
niečo nemusí podariť. Treba však povedať, že 
zákrok PRELEX patrí medzi najbežnejšie, 
najčastejšie vykonávané a najúspešnejšie 
operačné zákroky. Vďaka moderným 
technológiám je to naozaj bezpečný zákrok, 
pri ktorom je minimálna šanca komplikácií. 

Je zákrok PRELEX trvalý? Nemôžu sa 
dioptrie časom vrátiť? 
Mäkký, skladateľný vnútroočný implantát, 
ktorým pri zákroku nahrádzame pôvodnú 

šošovku, dokáže na 95% imitovať funkcie 
ľudskej šošovky. Pacient teda po zákroku 
dokáže znovu vidieť ostro. A nielen po 
zákroku, vnútrošošovkové implantáty 
najvyššej kvality, ktoré impantujeme na 
našich klinikách, majú doživotnú záruku. 
Takpovediac prežijú svojho nositeľa. Ak sa 
vám v oku neprejaví iné očné ochorenie, 
nezmení sa dĺžka oka či zakrivenie rohovky 
(a to by sa v dospelom veku diať nemalo), 
budete vidieť rovnako dobre a ostro ako dva 
dni po operácii. Čaká vás teda život bez 
okuliarov a obmedzení až do konca života. 

Tento zákrok slúži aj ako prevencia pred 
inými ochoreniami, ktoré súvisia s vekom. 
Ktoré to sú? 
Áno, zákrok PRELEX má aj ďalší nesporný 
bene¯t - okrem toho, že vám zabezpečí ostrý 
zrak na všetky tri vzdialenosti, zabráni vzniku 
sivého zákalu. Je to veľmi zákerné ochorenie, 
ktoré sa prikráda nenápadne, no ak sa 
nelieči, v konečnom štádiu môže viesť až k 
slepote. Vnútroočný implantát sa nezakaľuje, 
čiže pacienti, ktorí podstúpia zákrok PRELEX 
so zámerom zbaviť sa presbyopie, sa navyše 
vyhnú sivému zákalu. 
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Na Štadióne Antona Malatinského v 
Trnave zorganizovalo v pondelok 23. 
septembra 2024 občianske združenie 
Integrácia svieti pre všetky deti rovna-
ko podujatie s názvom Deň rešpektu 
a športu. Išlo o najväčšiu športovo-
-charitatívnu akciu s účasťou približne 
18-tisíc žiakov a študentov z celého Slo-
venska a jeho partnermi boli Trnavský 
samosprávny kraj, Združenie Samo-
správne kraje Slovenska SK8 a Zdru-
ženie miest a obcí Slovenska. Hlavným 
posolstvom podujatia je dať deťom is-
totu, že na svoje problémy nie sú samé 
a poukázať na integráciu mládeže.

Deň rešpektu a športu bol určený pre 
žiakov II. stupňa základných škôl a štu-
dentov stredných škôl. Podujatie mohli 
naživo sledovať aj ostatní žiaci a študenti 
škôl po celom Slovensku. Dopravu detí 
na podujatie zabezpečili špeciálne vy-
pravené vlaky a autobusy. „Deň rešpektu 
a športu vnímam ako most k tomu, aby 
sa na Slovensku hovorilo, ale aj konalo v 
prospech ochrany detí pred šikanou. Je 
úlohou nás, všetkých dospelých, komu-
nikovať s deťmi, vypočuť si ich a stáť pri 
nich v najťažších momentoch. Rovnako 
im vytvoriť prostredie, v ktorom sa neboja 
ozvať ak niečo nie je v poriadku. Mladým 
musíme dať istotu, že na každý problém 
existuje riešenie, a že v tom nie sú sami. 
Na túto charitatívnu akciu sme pozva-
li 18-tisíc detí z celej republiky, z toho 
takmer 10-tisíc stredoškolákov zo žup-

ných stredných škôl. Verím, že odkaz ‚byť 
slušný je cool‘ bude rezonovať medzi mla-
dými a najmladšími, aby sa v spoločnosti 
cítili bezpečne,“ povedal trnavský župan 
a predseda SK8 Jozef Viskupič.

Na štadióne boli prítomní aj pracov-
níci Prevencie kriminality, ktorí počas 
podujatia poskytovali deťom a pedagó-
gom informácie, kde a na koho sa môžu 
obrátiť v prípade, že sa stanú svedkami 
alebo obeťami šikany. Súčasťou progra-
mu boli hudobné vystúpenia viacerých 
slovenských interpretov, či exhibičný fut-
balový zápas medzi osobnosťami projektu 
Integrácia a bývalými osobnosťami slo-
venskej futbalovej reprezentácie, na kto-
rom si priamo zahrali aj deti. Deň rešpektu 
a športu mal aj charitatívny rozmer – spo-
jený bol s bene�čnou akciou, ktorej výťa-
žok poputuje na dobročinné účely. „Som 
rád, že Deň rešpektu a športu ďaleko pre-
siahol Trnavu ako dejisko podujatia. Vďa-
ka tomu každé jedno dieťa od Bratislavy 
až po Sninu už oddnes vie, že sa nemusí 
báť povedať, že je cieľom nenávistných 
prejavov, či nedajbože šikany,“ vyjadril sa 
riaditeľ projektu Integrácia a organizátor 
Dňa rešpektu a športu Slavomír Krafčák.

Deň rešpektu a športu 

» ren
zdroj foto Trnavský samosprávny kraj

Svetová zdravotnícka organizácia 
vyhlásila 21. september za Svetový 
deň Alzheimerovej choroby. Pripo-
míname si ho už od roku 1994. Celý 
septembrový mesiac je zároveň vy-
hlásený ako Svetový mesiac Alzhe-
imerovej choroby.

Ide o medzinárodnú kampaň a 
upozorňujúcu na problémy, ktorým 
čelia ľudia s demenciou. Kampaňou 
sa zvyšuje povedomie, prevencia a 
podpora kognitívneho zdravia. Cieľom 
prevencie je oddialiť znižovanie úrov-
ne poznávacích procesov v dôsledku 
starnutia či neurodegeneratívnych pro-
cesov.

Poruchy pamäti a demencia
„Poruchy pamäti sú v starobe časté, 

no môžu sa vyskytovať už od stredné-
ho veku. Staroba je prirodzenou eta-
pou ľudského života. Avšak demencia 
je choroba, ktorá k normálnemu star-
nutiu nepatrí,“ približuje na sociálnej 
sieti Úrad verejného zdravotníctva SR 
(ÚVZ SR) a uvádza tiež, že najčastejším 
typom demencie je Alzheimerova cho-
roba, ktorá sa niekedy u pacientov vy-
skytuje aj v kombinácii s inými typmi 
demencie. 

O Alzheimerovej chorobe
„Alzheimerova choroba má veľmi 

pomalý nástup. Začína sa prejavovať 
poruchami krátkodobej pamäti. Ľudia, 

ktorí trpia Alzheimerovou chorobou, 
majú často problém sa koncentrovať, 
zapamätať si nové informácie, sú me-
nej schopní logicky myslieť alebo si 
vytvárať úsudok. Dlhodobá pamäť spo-
čiatku zostáva zachovaná. Postupne sa 
objavujú aj poruchy orientácie v čase 
a priestore. V pokročilejších štádiách 
pacienti prestávajú spoznávať svojich 
blízkych, nie sú schopní sa o seba po-
starať a vykonávať každodenné aktivi-
ty, na ktoré boli zvyknutí,“ približuje 
ďalej ÚVZ SR a radí: „Výživná strava, 
fyzická aktivita, sociálna angažova-
nosť a duševne stimulujúce aktivity 
- to všetko pomáha zostať zdravými aj 
v starobe. Pomocou týchto faktorov je 
tiež možné znižovať riziko poklesu po-
znávacích procesov v dôsledku starnu-
tia a Alzheimerovej choroby.“

O Alzheimerovej chorobe

» ren
Ilustračné foto.     zdroj foto David_SMC pixabay
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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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Ústne zdravie Ústne zdravie 
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NAJLACNEJ�IA

LIKVIDÁCIA
NEBEZPEČNÉHO ODPADU A

0910 336 600  � 0905 655 414 
likvidovatazbest@gmail.com

AZBESTOVÝCH STRIECH
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zámková dlažba, zateplenie - fasády,
kúpeľne, maľovanie,

izolácie domov a striech, altánky

0907 382 062

Rekonštrukcie domov-bytov
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VYPRATÁVANIE
DOMOV, BYTOV

BÚRACIE PRÁCE
LIKVIDÁCIA

NEBEZPEČNÉHO
ODPADU

0904 865 898
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ZATEPLENIE DOMOV

FASÁDY  •  OMIETKY

POTERY  •  MAĽOVKY

ELEKTROINŠTALÁCIE

SADROKARTÓNY

ZÁMKOVÁ DLAŽBA

OPLOTENIA  •  STRECHY

KROVY  •  VÝMENA RÍN

IZOLÁCIE – FATRAFOL

 0904 865 898

REKONŠTRUKCIE DOMOV
A BYTOV  •  JADRÁ
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9www.hydinashop.sk

0944 842 953

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

brojlerové kuriatka
18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   

brojlerové kuriatka 
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 Objavme krásy prírody  Objavme krásy prírody 

v Nízkych Tatráchv Nízkych Tatrách

Komunikujte a buďte v kontakte s blízkymi

Povodne a psychologická pomoc pre ľudí
Nedávne povodne zasiahli na Sloven-
sku veľa ľudí. Prírodné katastrofy, ako 
sú záplavy, môžu mať podľa odborní-
kov devastačný vplyv nielen na životné 
prostredie, ale aj na psychické zdravie 
zasiahnutých ľudí. Strata alebo zniče-
nie domova, zranenie, odlúčenie od 
blízkych a neistota ohľadom budúcnosti 
môžu spôsobiť silný stres, úzkosť, trau-
mu a pocity bezmocnosti. Liga za dušev-
né zdravie preto pripravila rady, ktoré 
môžu pomôcť pri poskytnutí základnej 
psychologickej podpory ľuďom zasiah-
nutým záplavami.

Akceptujte svoje pocity 
a dajte im priestor

Katastro�cké udalosti vo všeobec-
nosti spôsobujú emocionálny zmä-
tok. „Je normálne, že môžete cítiť šok, 
strach, zúfalstvo, zlosť alebo smútok. 
Nemusíte sa hanbiť za svoje pocity. Je 
to normálna reakcia na nenormálnu 
situáciu,“ hovoria odborníci z Ligy za 
duševné zdravie a odporúčajú:
• Skúste prijať, že v tejto situácii je priro-
dzené cítiť sa neisto a bezmocne.
• Dovoľte si plakať, byť smutný alebo 
nahnevaný – tieto emócie sú normálnou 
reakciou na ohrozenie a stratu bezpečia.
• Rozprávajte sa o svojich pocitoch s blíz-
kymi alebo ľuďmi v okolí, ktorí zažívajú 

podobné situácie. Zdieľanie svojich skú-
seností môže uvoľniť emocionálny tlak.

Komunikujte a buďte 
v kontakte s blízkymi

„V čase katastrofy je kľúčové udržia-
vať spojenie s ľuďmi, ktorí vám môžu po-
skytnúť emocionálnu podporu. Ak je to 
možné, zostaňte v kontakte s rodinou a 
priateľmi, ktorí môžu byť mimo zasiah-
nutej oblasti. Pomôže vám to cítiť sa me-
nej izolovane a bezpečnejšie, zároveň 
vám môžu pomôcť radou alebo mate-
riálne,“ radia odborníci, podľa ktorých 
je potrebné byť tiež v kontakte s ľuďmi 
okolo vás, pretože aj krátke rozhovory s 
inými evakuovanými môžu byť dôležité 
pre váš psychický stav - sila komunity 
sa ukazuje práve v kritických chvíľach. 
Rovnako by ste sa nemali báť komuni-
kovať svoje potreby. Ak sami cítite, čo by 
ste potrebovali pre upokojenie, nebojte 
sa to svojmu okoliu povedať.

Obmedzte prílišné sledovanie médií
Neustále sledovanie správ alebo so-

ciálnych sietí môže podľa odborníkov 
zvyšovať stres a úzkosť. „Skúste teda 
sledovať správy len v pravidelných vy-
braných intervaloch a tiež �ltrujte infor-
mácie – sústreďte sa na overené zdroje a 
vyhnite sa zdieľaniu neoverených alebo 

poplašných správ,“ odporúčajú.

Ak je to potrebné, 
vyhľadajte odbornú pomoc

Katastrofy môžu vyvolať veľmi silné 
reakcie, ako sú pocity beznádeje, chro-
nický stres alebo dokonca posttrau-
matický stresový syndróm (PTSD). Ak 
máte pocit, že si neviete rady so svojimi 
emóciami, alebo ak sa u vás prejavujú 
vážne príznaky, ako sú nočné mory, 
�ashbacky alebo neustála úzkosť, je 
dôležité vyhľadať pomoc odborníka.
• Linky dôvery sú dostupné a ponúkajú 
anonymnú pomoc v čase krízy, nonstop 

a bezplatne.
Linka dôvery Nezábudka 0800 800 566
Krízová linka pomoci 0800 500 333
• Psychológovia a terapeuti sú často do-
stupní aj v evakuačných centrách alebo 
formou telefonickej a online podpory.

Pomáhajme si navzájom – v čase 
katastrofy môže byť veľkým zdrojom úľa-
vy pomáhať ostatným. Aj malé činy soli-
darity – ako poskytnutie praktickej pomo-
ci alebo emocionálna podpora druhým 
– nám môžu pomôcť cítiť sa užitoční a 
podporiť vaše vlastné zvládanie situácie.

» ren

Ilustračné foto.                                                                                        zdroj foto Hans pixabay
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4. októbra 1865    
Vo Viedni začala premávať prvá konská 
električka

Výročia a udalosti 6. október 2012    
Jána Slotu vo vedení SNS nahradil Andrej 
Danko

Výročia a udalosti
7. októbra 1913    
Henry Ford zaviedol výrobnú linku

Výročia a udalosti
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INZERÁT,KTORÝ
PREDÁVAzilinsko@regionpress.sk

PRIJMEMEPRIJMEME
PRACOVNÍČKU

na upratovanie priestorov 
v Žiline

Upratuje sa 3 x do týždňa po 3 hod.

Tel. 0905 204 906, 0905 625 625

Mzda: 180 EUR / mesiac (bru�o)
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Hľadáme šikovných 
pracovníkov do Mobisu 

na pozíciu balič/balička  
automobilových komponentov

Mzda na živnosť: 7,50 €/h. + bonus 

Mzda na TPP: od 750€ + bonus + stravný lístok

Možnosť brigády - 5€ /hodina

0918 242 686 
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Realizujeme
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STROJOVÉ POTERY
A OMIETKY
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SBS

LAMA SK

prijme bezpečnostných
pracovníkov na obchodné
prevádzky

1 050  € brutto / mesiac
POS nutný!

0948 002 204

v Žiline

na 3 hodiny denne popoludní

Mzda: 330€ /mesiac v čistom

0948 70 70 76

ŽILINA - Vlčince
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Výborná je pečená, ale aj v polievke, koláči či hummuse

Doprajme si chutné 
tekvicové hodovanie
Sezóna tekvíc je tu. Veľké, malé, guľa-
té či oválne, oranžové, žlté i zelené, 
nespočetné množstvo druhov čaká 
na to, kým ich spracujeme. Sú vý-
bornou pochúťkou, ale tiež zdrojom 
mnohých zdraviu prospešných látok. 
Vychutnajte si túto skvelú zeleninu či 
už pečenú, ale aj v krémovej polievke, 
koláči či netradičnom hummuse.

V tekvici nájdeme podľa odborných 
štúdií vitamíny A, B, C, E, K, ďalej ky-
selinu listovú, pantoténovú, betaka-
rotén, ale tiež minerálne látky ako sú 
železo, horčík, vápnik, draslík, meď a 
zinok. Táto chutná zelenina podporuje 
trávenie, pomáha odbúravať tuky, pro-
spieva pokožke a posilňuje imunitu.

Tekvicový koláč
Suroviny na cesto: 200 g hladkej 

múky, 1 PL cukru, 125 g masla, štipku 
soli

Suroviny na náplň: 800 g tekvice, 
4 ks vajec, 2 PL kyslej smotany, 5 PL 
cukrového sirupu, 2 KL citrónovej kôry, 
štipku mletej škorice.

Postup: Rúru si predhrejeme na 
200°C. Tekvicu ošúpeme, rozkrojíme 
napolovicu, zbavíme jadierok a nakrá-
jame na menšie kúsky. Pokladieme ju 
na plech a pečieme vo vyhriatej rúre 
približne 40 minút. Zatiaľ si v miske 
zmiešame múku, cukor, maslo, soľ a 
1 lyžicu studenej vody. Vypracujeme 
hladké cesto, ktoré zabalíme do fólie 
a vložíme na pol hodinu do chladnič-
ky. Cesto vyberieme a medzi dvoma 
vrstvami kuchynskej fólie rozvaľkáme 
na okrúhlu placku. Vystelieme ňou 
formu, pričom by mali okraje trochu 
prečnievať. Cesto vložíme naspäť do 
chladničky na ďalšiu pol hodinu. Me-
dzitým vyberieme upečenú tekvicu a 
necháme ju trochu vychladnúť. Lyži-
cou vydlabeme približne 500 g dužiny, 
popučíme ju vidličkou na jemnú hmo-
tu. Pridáme vajíčka, kyslú smotanu, 
cukrový sirup, citrónovú kôru, škoricu, 
a zmes poriadne premiešame. Formu 

vyberieme z chladničky, rozotrieme na 
ňu pripravenú plnku a pečieme pri tep-
lote 200°C približne 40 minút. Plnka by 
mala stuhnúť a trochu zhnednúť. Koláč 
necháme vychladnúť a podávame ho 
podľa chuti ozdobený kopčekom vanil-
kového krému, šľahačky, kyslej smota-
ny alebo vanilkovej zmrzliny.

Krémová polievka 
s tekvicovými semiačkami

Suroviny: 1 menšiu tekvicu, 1 cibu-
ľu, 4 mrkvy, 3 menšie zemiaky, olej, 
soľ, vodu

Postup: Tekvicu mrkvu, zemiaky a 
cibuľu očistite, tekvicu zbavte jadierok 
a všetku zeleninu pokrájajte na kúsky. 
Vo väčšom hrnci rozohrejte olej, pridaj-
te na kúsky pokrájanú cibuľu, po chvíli 
pridajte tekvicu, mrkvu aj zemiaky. 
Všetko spolu niekoľko minút restujte. 
Následne podlejte podľa potreby vo-
dou, pridajte soľ a na miernom ohni 
duste, kým zelenina nezmäkne. Ná-
sledne polievku v hrnci rozmixujeme 

ponorným mixérom na krém. Polievku 
môžete na tanieri ozdobiť kopčekom 
bieleho jogurtu alebo kyslej smotany, 
tekvicovými semiačkami a tekvicovým 
olejom. Podávajte s celozrnným chle-
bom alebo pečivom.

Hummus z tekvice hokkaido
Suroviny: 1 menšiu tekvicu hokkai-

do, 4 PL citrónovej šťavy, 1 až 2 strúčiky 
cesnaku, soľ a čili korenie podľa chu-
ti, olivový olej, sezamové semiačka, 
petržlenovú vňať

Postup: Tekvicu dôkladne umyte, 
zbavte jadierok, nakrájajte na kocky, 
poukladajte na plech vystlaný papie-
rom na pečenie, pokvapkajte olivo-
vým olejom a pečte v rúre vyhriatej na 
200°Celzia asi 20 až 25 minút.

Upečenú tekvicu nechajte vychlad-
núť, potom ju preložte do mixéra, pri-
dajte soľ, čili korenie, citrónovú šťavu 
a očistený cesnak a všetko spolu do 
hladka zmixujte.

Hummus preložte do misky, posypte 
sezamovými semiačkami a nasekanou 
petržlenovou vňaťou. Podávať môžete s 
arabským alebo celozrnným chlebom.

Pečená tekvica hokkaido
Suroviny: 1 tekvicu hokkaido, oli-

vový olej, cesnak (podľa chuti), soľ, 
tymian

Postup: Pripravte si cesnakový olej. 
Do misky nalejte olivový olej. Cesnak 
očistite, jednotlivé strúčiky roztlačte a 
následne pridajte do misky k olivové-
mu oleju. Pridajte soľ a tymián. Premie-
šajte.

Tekvicu dôkladne umyjete, zbavte 
jadierok, nakrájajte na mesiačiky, po-
ukladajte na plech vystlaný papierom 
na pečenie, potrite cesnakovým olejom 
a pečte v rúre vyhriatej na 200°Celzia 
asi 20 až 25 minút. Podávať môžete ako 
prílohu k mäsu aj rybám.

» ren

Tekvicový koláč.                                                       zdroj foto ArtsandExpressions pixabay

Dozrievanie tekvíc v našich záhra-
dách je už v plnom prúde. Zužitkovať z 
nich však môžeme nielen dužinu, ale 
aj semiačka. Sú veľmi chutné a pro-
spešné i pre naše zdravie. Pripravíme 
si ich veľmi jednoducho aj doma a do 
práce môžeme zapojiť celú rodinu.

Tekvicové semiačka sú plné výživ-
ných látok, potrebných pre správne 
fungovanie nášho organizmu. Obsa-
hujú minerály, nenasýtené mastné 
kyseliny, omega 3, omega 6 a omega 
9, a tiež rôzne proteíny, karotény a 
množstvo vitamínov A, C, B1, B2, B3, 
B17 a vitamín E. Tiež sa v nich nachá-
dza selén, vápnik, sodík, horčík, meď, 
železo, mangán a zinok. Bohaté sú na 
bielkoviny aj vlákninu. 

Použitie
Tekvicové semiačka by sme mali 

konzumovať v surovom stave a nesole-
né. Vtedy sa stanú zdravou maškrtou. 
Pridávať ich môžeme ako posýpku do 
krémových polievok či zeleninových 
šalátov. Dokonca sa z nich dá vyrobiť 
aj pesto.

Domáca príprava 
tekvicových semiačok

Tekvicu prekrojte na dve časti a po-
stupne z nej lyžicou vyberte mäkký ob-
sah, teda dužinu aj semiačka.

Vybraté semiačka - jadierka dô-
kladne očistite od všetkých vlákien, 
poumývajte ich a vysušte. Potom ich 
rozložte na plech.

Jadierka sušte v rúre pri teplote 120 
až 130 °C po dobu približne 90 minút, 
pozor dvierka rúry ponechajte mierne 
pootvorené. Jadierka na plechu počas 
sušenia priebežne premiešavajte. Dĺž-
ka pečenia záleží od konkrétnej rúry aj 
veľkosti jadierok, preto ich pravidelne 
kontrolujte, aby vám nezhoreli.

Náš tip
Pesto z tekvicových semiačok
Suroviny: 60 g lúpané tekvicové 

semiačka, 4-5 PL tekvicový olej, hrsť 
bazalky, 2 strúčiky cesnaku, soľ podľa 
chuti

Postup: Do misky vložíme všetky 
suroviny okrem oleja. Všetko mixuje-
me ponorným mixérom, pričom po-
stupne po troškách prilievame olivový 
olej. Pesto môžeme použiť na ochute-
nie cestovín, prípadne ako nátierku na 
chlieb opečený na suchej panvici.

» ren

Ilustračné foto.                                                                    
zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

Pripravme si 
doma tekvicové 
semiačka

Tekvicová polievka.                                                                               zdroj foto RitaE pixabay
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV

TO, RÝCHL

stabilizujeme základovú pôdu

a zastavíme sadanie budov injektážou syntetickej živice

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

SK.ABAINNOVATOR.COM

0918 726 754

Pobyty so štátnou účelovou dotáciou
1 nepracujúci dôchodca aj v roku 2024

Dovolenkujte iba za 230  EUR

1 dôchodca/6 dní/5 nocí 

Cena zahŕňa: 
5 x ubytovanie, 5 x plnú penziu, 
1 x celodenný autobusový zájazd za krásami Oravy

Bonus:
1 x folklórne vystúpenie, bezplatné WIFI, 
vstup do herní, parkovanie v areáli, požičanie bicyklov
a darček Oravskej horárne na pamiatku

Informácie nájdete na www.oravskahoraren.sk • Rezervácie: 0918 591 942, info@oravskahoraren.sk

Penzión *** Oravská horáreň, Oravský Podzámok č. 396, lokalita Hruštín Zábava

Zdravie z Oravskej horárne

VOĽNÉ TERMÍNY: 14. 10 – 19. 10.  21. 10 – 26. 10., 
28. 10 – 2. 11. • • • 

• 

4. 11 – 9. 11. 11. 11 - 16. 11. 18. 11. – 23. 11. 2024. 
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DOMKAVY.SK

TRNAVA

KAVOVA5
ZĽAVOVÝ KÓD - 5% ZĽAVA NA NÁKUP ZO STRÁNKY WWW.DOMKAVY.SK 
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0800 162 162
Zavolajte zadarmo

www.stannah.sk

Toto hovoria naši zákazníci.

Neni k tomu čo dodať

Už po prvom kontakte sme boli veľmi milo prekvapení 
ochotou, ústretovosťou a profesionálnym prístupom 
tejto spoločnosti. Stoličkový výťah mi zmenil kvalitu 
môjho života a umožnil mi stráviť zvyšok môjho života 
v našom rodinnom dome. Moje poďakovanie patrí 
celému tímu spoločnosti Stannah.

Helena Sotáková

e pa

Služby 

Špičkovej
Kvality

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť na zakúpenie 
stoličkového výťahu peňažný príspevok od štátu.

*Kampaň platí pre každú objednávku do 31.10.24, nie je retroaktívna ani 

kumulovateľná s inými ponukami alebo kampaňami.

Darček vhodnote aždo 100,- €*
Ponuka
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Jesenný výpredaj!
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