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Zacali vydavat nové cestovné doklady

Ministerstvo vniitra SR zacalo vyda-
vat nové cestovné doklady s moder-
nym grafickym a bezpe¢nostnym
dizajnom. Graficky dizajn, Statne a
narodné symboly reflektujit narod-
ni hrdost Slovakov a poukazujii na
prepojenost slovenského naroda na
jednotlivé regiony.

Farebné prevedenie novych ces-
tovnych dokladov je v ténoch zod-
povedajtcich narodnym farbam. Na
predsadke je vyobrazeny Krivan - ako
symbol majestatnosti slovenskych hor
a hrad Devin nad sttokom riek Dunaj
a Morava - ako symbol slovenskych
dejin. Tieto dominanty doplia prvy
verS basne Pavla Bellu Horala ,,Aka
si mi krasna“, ktorct zhudobnil Eugen
Suchon. Na vizovych strankach st do-
minanty krajskych miest a pamiatky
UNESCO. Stcastou grafického dizajnu
je Statny znak v narodnych farbach, na-
rodné symboly a ludové motivy. ,,Ide o
cestovny doklad hodny 21. storo¢ia. Ma
pritazlivy vizual a technickt ochranu
na vysokej kvalitativnej trovni. S Ci-
pom novej generacie je ovela bezpec-
nejsi, pricom umoziuje aj rozvoj dal-
Sich elektronickych sluzieb,“ povedal
minister vntitra Mata$ Sutaj Estok.

Na projekte novych cestovnych do-
kladov sa spolo¢ne zo strany rezortu
vnitra a dodavatela podielalo takmer
40 ludi - tim rezortu vnitra bol zloze-
ny z expertov zo sekcie informatiky MV

SR, Kriminalistického a expertizneho
tstavu PZ, Uradu hrani¢nej a cudzi-
neckej policie P PZ, odboru dokladov
a evidencii Prezidia PZ, sekcie ekono-
miky a inych Gtvarov. ,,Nasadenie bolo
obrovské, stihli sme to v rekordnom
Case — za par mesiacov, kedZe situacia
s pasmi bola kriticka. Len dodam, Ze
Standardné uvedenie novych pasov do
Zivota trva aj dva roky,” doplnil Statny
tajomnik MV SR Patrik Krauspe.

Rezort vniitra vydava stasne Sest
typov cestovnych dokladov — Stan-
dardné cestovné pasy pre obcanov,
diplomatické pasy, sluzobné pasy, cu-
dzinecké pasy a cestovné doklady pod-
Ia dohovoru OSN 1951 a 1954. ,,Cestov-
né doklady maji novy bezkontaktny
&ip s vlastnostami spliiajiicimi vysoké
technické a bezpecnostné naroky na
bezkontaktné identifikacné doklady,”
povedal generalny riaditel sekcie infor-
matiky, telekomunikacii a bezpecnosti
MYV SR Martin Hrachala.
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CISTIAREN KAVOVAROV

Pozarucny servis, diagnostika, Cistenie, udrzba
+421 91036 36 06

/BE RNA SU ROVI N Teplicka nad Vahom

Med az7 1o EUR/kg
Zelezo az 0,22 EUR/kg
Mosadz az 4,40 EUR/kg
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- Zulové zakrytia hrobov
- urny a urnové schranky
sypané
v kontajneri

«lampase, vazy, krize... 2
0908 252 071 Dozivotnd zdruka na prdcu
od 4 prms do 12 prms
VELKOST POLIENOK

kysucko@regionpress.sk

A EURO - MONT
Predaj a montéi

PARKETY

www. brusemeparklet com

81-0287
47-102

0917 755 577

47-045

www.kamenarstvojantar.sk
Obhliadka, zameranie a graficky ndvrh ZDARMA

47-022

podla poziadavky
od 25 cm do 50 cm

objednavky
0917 249 284

aktualny cennik:
www.pilavelkerovne.sk

3 doprava: 0,90 €/km
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pamny tyZderi; Kysucké Nové Mesto,
Dubie, (adca, Cieme, Dunajov, Krds-
no nad Kysucou, O5¢adnica, Rakovd,
Stadkov, Swrcinovec, Turzovka, Zborov
nad Bystricou, Budatinska Lehota, Du-
bie, Dolny Vadicov, Lodno, Lopusné Pa-
Zite, Povina, Radola, Rudina, Rudinka,
Sneznica, Korfia, Makov, Nova Bystrica,
0lesnd, Podvysoka, Skalité, Stard Bys-
trica, Nizny Kelcov, Vysokd nad Kysucou,
Vy3ny Kelcov

neparny tyzdeii: Koma, Makoy,
Novd Bystrica, 0OleSnd, Podvysokd,
Skalité, Stard Bystrica, Turzovka, Nizny
Kelcov, Vysoka nad Kysucou, Vysny
Kelcov, Dubie, Cadca, Cieme, Dunajov,
Krdsno nad Kysucou, 03¢adnica, Rako-
V4, Stadkoy, Svrcinovec, Turzovka, Zho-
rov nad Bystricou, Budatinska Lehota,
Kysucké Nové Mesto, Dolny Vadicoy,
Lodno, Lopusné Paite, Povina, Radola,
Rudina, Rudinka, Sneznica

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou Upravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pnpa

de, Ze viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko
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BZ 106540 Bratislavsko Zapad

DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+Saliansko

HC 30330 Hlohovecko+Seredsko

KM 16450 Komariiansko

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 Topoltiansko+PE+BN

TN 59.870 Trenciansko+DCA+L

m 49930 Tmavsko

M 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 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

IV 38400 Zvolensko+DT+KA

H 26880 Ziarsko+Z(+BS

A 50780 Zilinsko+BY
Vychodné Slovensko

BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP

GE 30830 Gemersko = RV+RS+RA

HU 27190 Humensko=VT+SV+ML

KE 92130 KosSicko

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

.|

O Alzheimerovej chorobe

Svetova zdravotnicka organizacia
vyhlasila 21. september za Svetovy
den Alzheimerovej choroby. Pripo-
miname si ho uz od roku 1994. Cely
septembrovy mesiac je zaroven vy-
hlaseny ako Svetovy mesiac Alzhe-
imerovej choroby.

Ide o0 medzinarodnii kampan a
upozoriiujicu na problémy, ktorym
Celia ludia s demenciou. Kampariou
sa zvySuje povedomie, prevencia a
podpora kognitivneho zdravia. Cielom
prevencie je oddialit zniZovanie Grov-
ne poznavacich procesov v dosledku
starnutia ¢i neurodegenerativnych pro-
Cesov.

Poruchy pamiiti a demencia

,Poruchy pamati sii v starobe Casté,
no mozu sa vyskytovat uz od stredné-
ho veku. Staroba je prirodzenou eta-
pou ludského Zivota. Avsak demencia
je choroba, ktora k normalnemu star-
nutiu nepatri,“ pribliZuje na socialnej
sieti Urad verejného zdravotnictva SR
(OVZ SR) a uvadza tiez, Ze najcastejsim
typom demencie je Alzheimerova cho-
roba, ktora sa niekedy u pacientov vy-
skytuje aj v kombinacii s inymi typmi
demencie.

0 Alzheimerovej chorobe
»Alzheimerova choroba ma velmi

pomaly nastup. Zacina sa prejavovat

poruchami kratkodobej paméti. Ludia,

ktori trpia Alzheimerovou chorobou,
maji Casto problém sa koncentrovat,
zapamatat si nové informacie, st me-
nej schopni logicky mysliet alebo si
vytvarat iisudok. Dlhodoba pamét spo-
Ciatku zostava zachovana. Postupne sa
objavuji aj poruchy orientacie v Case
a priestore. V pokrocilejSich Stadiach
pacienti prestavajii spoznavat svojich
blizkych, nie sit schopni sa o seba po-
starat a vykonavat kazdodenné aktivi-
ty, na ktoré boli zvyknuti,“ pribliZuje
dalej UVZ SR a radi: ,VjZivna strava,
fyzicka aktivita, sociadlna angaZova-
nost a duSevne stimulujlice aktivity
- to vSetko pomaha zostat zdravymi aj
v starobe. Pomocou tychto faktorov je
tieZ moZné zniZovat riziko poklesu po-
znavacich procesov v désledku starnu-
tia a Alzheimerovej choroby.”

»ren
llustracné foto.  zdroj foto David_SMC pixabay
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Dasis vydali jeden z najuspesnejSich albumov vobec - (What’s the

\yrocia a udalosti

Story) Morning Glory?
.' VCHODOVE
DVERE

ocelova zosilnena konstrukcia

VCHODOVE DVERE

15-bodové bezpecnostné zamykanie
zvukovotesniaca a tepelna izolacia

DO BYTOV

cena od zarucény

409 € apozarucny

+ montaz servis
DOPRAVA ZDARMA

. 0917 678 746

www.vchodove-dvere.sk

Vs

£

DUEMAES) | ( SUMNA
Y STRECHA
-natery striech
13 tyz. mladky, -natery kostolov
brojlerové kurlatka '°Pwv

59-0019
53-0078

\0908 337 893

FREZOVANIE
od 15€/bm

FREZOVAN 1E

)
I.AVA
v na matenal4o%

\_ Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov

NEREZOVE KOMINOVE VLOZKY
OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

M komin s.ro.

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMiNOV

%0948 267 814

& kominsro@kominsro.sk
@ kominsro.sk

1

24-0022

OKNA - DVERE - GARAZE
TIENIACATECHNIKA

AK
31, 1{’2‘6;2

KOMINOV (:23

- Frézovanie 1m - 15 € od 15€/m

- Certifikovany Ziaruvzdorny materidl

- Akcia 10m komin vyfrézovanie,
vyvlozkovanie komplet 900€

- Obhliadka zdarma, dohoda ista

24-0036

- metrovica
- polienka
- pelety

0948 141 080

PALIVOVE DREVO

! Z trvalo udrzatelného Slovenského lesa
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AZBESTOWCH STRIECH :
0910 336 600 - 0905 655 414
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OD PONDELKA
OD PONDELKA 30. 9. DO NEDELE 6. 10.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

YEEEETEXE PONDELOK

ROKOV NA 2-I-1

TOALETNE
SLOVENSKU PAPIERE B zApARMO | :'LTQ‘BUJ

PLATI LEN V PONDELOK 30. 9,

MAXIMALNY ODBER JE 6 KUSOV NA HAKUP,

Slﬂﬂ[lli

DENNE l‘.usn:

® (1kg=956)
Rajo maslo
250g

Hrusky Conference
cena za 1 kg

ORIGINAL TASTE

e
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e
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s:::!:iff.j | 069 ’/

flantaf Sprite

+ zaloh za obal 015 €

§alatové uhorky

!f?ﬂ?fo'f gstehné i e I(aéacie prsia XXL

“#8 4 cenazal00g
- 5 koZou

I

KAZDY DEN NIZKE CENY W
| MAME PRE VAS UZ 20 ROKOV!

::Ifwa.umena najmizie Jh! j pre d ajnej ci y t ] mimn akeiovych cien, zistenych na ziklade poro en diita 9. 9, 2024, .amnoho daliich V}frﬂbko\f na WWW. lldl Sk
Ponuka tovaru plati od 30. 9. do 6. 10, 2024 alebo do vypredama zdsob. Chyby v tladi whradené. Ceny si bez dekordcie. Firma LIDL si vyhradzuje pravo zmien v balemarh a variantoch pontkaného tovaru. Odber moiny v obvyklom mnoistve.
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Kameroveé systémy na skolach

Vlada schvalila koncepciu posilne-
nia bezpecnosti $§kol prostrednic-
tvom instalacie kamerovych systé-
mov. ,,Analyza verejnych objektov,
pri ktorych je potrebna zvysena
kontrola a ochrana, ukazala ich naj-
vdcsiu potrebu pri Skolach, infor-
moval rezort vniitra. Pilotny projekt
by mal byt realizovany na troch
vybranych Skolach uz v najblizsich
mesiacoch.

Hlavnym cielom instalacie kame-
rovych systémov je zvySenie kontroly
nad pristupom do $kolskych objektov
a monitorovanie pohybu 0séb v okoli
$kol. Tieto systémy podla rezortu vnut-
ra nielenZe znizia riziko neopravne-
ného vstupu, ale poskytna aj dolezity
nastroj pre rychlu reakciu v pripade
bezpecnostného incidentu. Kazda sko-
la tak bude moct byt vybavena kamera-
mi so zretelom na legislativne predpisy
o0 ochrane osobnych Gidajov a ochrany
stikromia. Do systému, ktory bude pra-
covat so softvérom rozpoznavajicim
tvare, bude mat pristup aj policia. ,,Ten-
to systém nevytvori dalSiu zataz na po-
licajtov zakladnych Gtvarov. Kamerové
systémy budd pomocou umelej inteli-
gencie schopné identifikovat rizikové
spravanie. AZ potom bude hlasenie
posunuté operacnému stredisku. Mys-
lim, Ze to pomdzZe zvysit bezpe€nost na
Skolach. Systém si nebude vyzadovat
Specialnu obsluhu,“ objasnil minister

vnttra Matis Sutaj Estok.

Projekt je realizovany v tizkej spo-
lupraci s bezpecnostnymi expertmi
a Skolskymi instittciami. Odbornici
navrhli umiestnenie kamier tak, aby
zabezpecili optimalny dohlad nad ri-
zikovymi zénami bez naruSenia sitkro-
mia Studentov a zamestnancov. Pocet
kamier sa moZze lisit v zavislosti od vel-
kosti ¢i dispozicie Skoly.

Predpokladana nakladovost pi-
lotného projektu sa pohybuje na trov-
ni 137 700 eur. Ministerstvo vnitra v
pokracovani projektu rata s celkovymi
nakladmi 62 706 153 eur na celkovy po-
Cet 2 967 zakladnych a strednych Skol.
InStalacia kamerovych systémov by
bola v pokraCovani projektu postup-
ne realizovana v najblizSich dvoch
rokoch. Projekt bude financovany zo
zdrojov Eur6pskej tinie.

»ren
llustracné foto. zdroj foto steveriot1 pixabay

Bohnenkamp

B B @ Moving Professionals

23 ALLIANCE

86-0050

plny Uvazok, na dohodu (brigady)

Mzda: ?50-1000 EUR/mesiac

3 X AKCIA

1. Zlava -20 % na vsetky tepelné cerpadla.
2. Gratis 5-rocna zaruka a servis.
3. Statnu dotaciu vam z ceny hned' odpocitame.

UPRATOVACKA

Termin nastupu: thned', prip. dohodou

Zaklad 4,31 - 4,60 EUR /hod.+ priplatky,
dochadz. bonus, prisp. strava a doprava

praca@ssigroup.sk, +421 905 168 503

TEPELNE
CERPADLA

DREVEN
SCHODY

NAMIERU

GROUP

65-011

+48 603 071 169}

Cena

www.ime.sk 0948 106 722

'
 POdWiIk2628

VZDUCH-VODA 7 kW
s dotaciou: 2 540 €
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me na‘_prc’leu v R_t‘_lsku
“montazdrevenychifasad®

\

vlastné pracovné naradie,

prac. ¢as 60 hod. tyzdenne (pondelok - sobota)
turnusova praca (planovanie turnusov po dohode)
zabezpecené ubytovanie
nastup po dohode

| |Zmluva sa uzatvara priamo s rakuskou firmou. " :
Blisie Platové podmienky
| Vinto: 0905 540 098 22,-€/hod.

@ Frézovanie kominov
® Vlozkovanie kominov
® Revizie kominov na kolaudaciu
® Vystavba nerezovych
a beténovo-nerezovych
kominov

= www.kominy-kabac.sk
. 0908 591 216 . 0905 742 808

Ekohrasok
premium

28MJ

370€/tona

cena s dovozom)
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ZDRAVIE

Doprajte svojim oéiam mladost. Ano, aj po styridsiatke

Robi vdm problém zaostrit na blizke predmety, potrebujete si od oci vzdalovat displej telefénu ¢i jedalny listok, inak
drobné pismend neprecitate? Ak mate viac nez 40 rokov, zrejme sa u vas zacina prejavovat tzv. syndrém kratkych rak. Da
sa mu predchadzat? A musime sa zmierit s tym, Ze az do konca Zivota budeme musiet nosit okuliare na ¢itanie?

Odpoveda MUDr. Andrea Falatova, primarka zilinskej pobocky VESELY O¢na Klinika.

Ako sa prejavuje starecka
slabozrakost alebo choroba kratkych
ruk? Kedy zbystrit pozornost?
Starecka slabozrakost, odborne
nazyvana presbyopia, je strata
schopnosti zaostrovat na blizke
predmety. Suvisi s tym, Ze o¢nd SoSovka
po 45. roku zivota postupne straca svoju
prirodzend elasticitu a schopnost
zaostrovat. V désledku toho narastaju
plusové dioptrie, teda dalekozrakost. Da
sa teda povedat, Ze toto ochorenie je
vlastne prejavom starnutia. Tyka sa
Uplne kazdého. Dokonca aj fudi, ktori
tazkosti so zrakom nikdy nemali. U
kratkozrakych pacientov obycajne
prejavy presbyopie nastupuju neskor. A
objavuju sa aj u ludi, ktori v mladosti
podstupili opera¢né odstranenie
dioptrickej chyby.

Co ak zhorsenie zraku ignorujeme?
Spociatku mozete mat len problém
zaostrit, no ak zhorsenie zraku neriesite,
neskor sa mozu pridruzit aj dalsie
neprijemnosti. Napriklad bolesti hlavy,
Unava oci alebo ich zacervenanie v
dosledku prekrvenia spojovky.

Ako sa da choroba kratkych ruk resp.
starecka slabozrakost liecit?

Jedinym rieSenim boli odjakziva
dioptrické okuliare s plusovymi
dioptriami.Pacienti trpiaci presbyopiou
nosili okuliare na ¢itanie a ak popritom
potrebovali aj okuliare do dialky, museli
mat dvojo okuliarov, alebo nosit tzv.
bifokélne okuliare. Mnohi pacienti si
vsak na ne nevedia zvyknut, najma ak
nikdy predtym okuliare nepotrebovali.V
dnesnej dobe nastastie pacientom
vieme ponuknut aj iné rieSenie - zakrok
s ndzvom PRELEX, ktorym ich dokazeme

€O JETO PRESBYOPIA?

Starecka  vetchozrakost alebo
syndrom kratkych ruk je strata
schopnosti zaostrovat na blizke
vzdialenosti v désledku postupnej

straty elasticity a akomodacnej

schopnosti  SoSovky. Prejavom
presbyopie je dalekozrakost, teda
plusové dioptrie. Presbyopia sa
zvycajne objavuje po 40- 45. roku
Zivota.

tejto dioptrickej chyby zbavit rychlo, bezbec¢ne
a bezbolestne. Je u nas velmi vyhladavany.
Dokonca patri medzi najcastejsie vykondvané
zakroky na nasej klinike.

V com spociva zakrok PRELEX? Akym
sposobom odstraiiuje dioptrie?

Zakrok PRELEX je v podstate refrakénd
vymena $osovky za makky, skladatelny
multifokalny vnatroo¢ny implantét, ktorym
vam zabezpecime absolUtnu nezévislost od
okuliarov na vsetky tri vzdialenosti. Vyrazov
“operacia” ¢i “refrakéna vymena Sosovky” sa
netreba bat. [de o pomerne rychly, priblizne
desatminutovy zakrok, ktory sa vykonava
ambulantne a v lokdInej anestézii. Pacient
moze ihned po iom v sprievode dalsej osoby
opustit kliniku a na druhy den sa uz dokaze
vrétit do bezného Zivota.

Co umoziiuje také rychle hojenie,
bezpecnost a Setrnost tohto zakroku?
Zakrok vykonavame pomocou
najmodernejsieho femtosekundového laseru,
ktory dokaze nahradit chirurgov skalpel az zo
60% z celkového operacného postupu. Zakrok
PRELEX je vdaka tomu ovela rychlejsi,
bezpecnejsi, preciznejsi a Setrnejsi k ociam.
Vdaka laseru sme navyse schopni implantat
vlozZit do oka otvorom mensim ako 2
milimetre a tento rez sa nemusi Sit, ¢im sa
vyrazne skrati aj doba hojenia. Na nasich
pracoviskdch pouzivame najkvalitnejsiu a
najmodernejsiu technoldgiu na trhu, ktora je
zarukou bezpecnosti a preciznosti.

Predstava, zZe ¢loveku sa namiesto vlastnej
Sosovky vlozi umela, vSak moze u
niektorych ludi vyvolat obavy. Ma tento
strach opodstatnenie?

Pred akymkolvek zdkrokom na ludskom tele
treba mat urcity reSpekt, ten je v poriadku. Pri
kazdej jednej operacii moze hrozit urcité, hoci
niekedy len celkom nepatrné riziko, ze sa
nie¢o nemusi podarit. Treba vsak povedat, ze
zakrok PRELEX patri medzi najbeznejsie,
najcastejsie vykondvané a najuspesnejsie
operacné zakroky. Vdaka modernym
technolégiam je to naozaj bezpecny zakrok,
pri ktorom je minimalna Sanca komplikacii.

Je zakrok PRELEX trvaly? Nemo6zu sa
dioptrie ¢asom vratit?

Makky, skladatelny vnutroo¢ny implantat,
ktorym pri zdkroku nahradzame povodnu
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sosovku, dokaze na 95% imitovat funkcie
[udskej SoSovky. Pacient teda po zdkroku
dokdze znovu vidiet ostro. A nielen po
zakroku, vnutroSosovkové implantaty
najvyssej kvality, ktoré impantujeme na
nasich klinikach, maju dozivotnu zaruku.
Takpovediac preziju svojho nositela. Ak sa
vam v oku neprejavi iné o¢né ochorenie,
nezmeni sa dizka oka ¢i zakrivenie rohovky
(a to by sa v dospelom veku diat nemalo),
budete vidiet rovnako dobre a ostro ako dva
dni po operacii. Caké vas teda zivot bez
okuliarov a obmedzeni az do konca Zivota.

Tento zakrok slazi aj ako prevencia pred
inymi ochoreniami, ktoré stvisia s vekom.
Ktoré to su?

Ano, zékrok PRELEX mé aj dal3i nesporny
benefit - okrem toho, Ze vam zabezpeci ostry
zrak na vsetky tri vzdialenosti, zabrani vzniku
sivého zakalu. Je to velmi zakerné ochorenie,
ktoré sa prikrada nendpadne, no ak sa
nelieci, v kone¢nom $tadiu moze viest az k
slepote. Vnutroo¢ny implantét sa nezakaluje,
Cize pacienti, ktori podstupia zakrok PRELEX
so zamerom zbavit sa presbyopie, sa navyse
vyhnu sivému zakalu.

& VESELY

OCNA KLINIKA

OBJEDNAJTE SA:

Q@ Obchodna 9076/3D, Zilina
& info@veselyok.com
[J 02/3211 4644

www.veselyok.com
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RADIME / SLUZBY

Najcitanejsie regiondlne noviny

Komunikujte a budte v kontakte s blizkymi

Povodne a psychologicka pomoc pre ludl

Nedavne povodne zasiahli na Sloven-
sku vela ludi. Prirodné katastrofy, ako
st zaplavy, mézu mat podla odborni-
kov devastacny vplyv nielen na Zivotné
prostredie, ale aj na psychické zdravie
zasiahnutych ludi. Strata alebo znice-
nie domova, zranenie, odliiCenie od
blizkych a neistota ohladom budiicnosti
moZu sposobit silny stres, tizkost, trau-
mu a pocity bezmocnosti. Liga za duSev-
né zdravie preto pripravila rady, ktoré
mozu pomoct pri poskytnuti zakladnej
psychologickej podpory ludom zasiah-
nutym zaplavami.

Akceptujte svoje pocity
a dajte im priestor

Katastrofické udalosti vo vSeobec-
nosti spbsobujii  emocionalny zma-
tok. ,,Je normalne, Ze moZete citit Sok,
strach, zifalstvo, zlost alebo smiitok.
Nemusite sa hanbit za svoje pocity. Je
to normalna reakcia na nenormalnu
situdciu,” hovoria odbornici z Ligy za
dusevné zdravie a odporacaji:
o Skste prijat, Ze v tejto situdcii je priro-
dzené citit sa neisto a bezmocne.
¢ Dovolte si plakat, byt smutny alebo
nahnevany - tieto em6cie st normalnou
reakciou na ohrozenie a stratu bezpecia.
® Rozpravajte sa o svojich pocitoch s bliz-
kymi alebo ludmi v okoli, ktori zazivaji

podobné situacie. Zdielanie svojich ski-
senosti méZe uvolnit emocionalny tlak.

Komunikujte a budte
v kontakte s blizkymi

,V Case katastrofy je klti¢ové udrzia-
vat spojenie s ludmi, ktori vam mdZu po-
skytniit emocionalnu podporu. Ak je to
mozné, zostaiite v kontakte s rodinou a
priatelmi, ktori m6zu byt mimo zasiah-
nutej oblasti. PomdZe vam to citit sa me-
nej izolovane a bezpecnejsie, zaroven
vam mozu pomoct radou alebo mate-
ridlne,“ radia odbornici, podla ktorjch
je potrebné byt tieZ v kontakte s ludmi
okolo vas, pretoZe aj kratke rozhovory s
inymi evakuovanymi mézu byt dolezité
pre vas psychicky stav - sila komunity
sa ukazuje prave v kritickych chvilach.
Rovnako by ste sa nemali bat komuni-
kovat svoje potreby. Ak sami citite, o by
ste potrebovali pre upokojenie, nebojte
sa to svojmu okoliu povedat.

Obmedzte prilisné sledovanie médii

Neustale sledovanie sprav alebo so-
cidlnych sieti moze podla odbornikov
zvySovat stres a tzkost. ,,Skiste teda
sledovat spravy len v pravidelnych vy-
branych intervaloch a tiez filtrujte infor-
macie — ststredte sa na overené zdroje a
vyhnite sa zdielaniu neoverenych alebo

[lustracné foto.

zdroj foto Hans pixabay

poplasnych sprav,” odporacaja.

Ak je to potrebné,
vyhladajte odbornii pomoc
Katastrofy mo6zu vyvolat velmi silné
reakcie, ako si1 pocity beznadeje, chro-
nicky stres alebo dokonca posttrau-
maticky stresovy syndrom (PTSD). Ak
mate pocit, Ze si neviete rady so svojimi
emociami, alebo ak sa u vas prejavuja
vazne priznaky, ako st no¢né mory,
flashbacky alebo neustala tzkost, je
dolezité vyhladat pomoc odbornika.
e Linky dévery st dostupné a pontikaja
anonymni pomoc v ¢ase krizy, nonstop

a bezplatne.

Linka dovery Nezabudka 0800 800 566
Krizova linka pomoci 0800 500 333

¢ Psychologovia a terapeuti st asto do-
stupni aj v evakuacnych centrach alebo
formou telefonickej a online podpory.

Pomahajme si navzajom - v Case
katastrofy moze byt velkym zdrojom tla-
vy pomahat ostatnym. Aj malé Ciny soli-
darity — ako poskytnutie praktickej pomo-
ci alebo emocionalna podpora druhjm
- ndm mozu pomdct citit sa uzitocni a
podporit vase vlastné zvladanie situacie.

»ren

Ekamstav

kompletné kamendrske sluzby

Radi Vas navstivime: 0908 965 976

-50%

na vsetkv P°m“'ky

www.kamenarstvo-kamstav.sk
MARTIN Kollarova 79 (pri SAD Martin)

SERIOZNOST - FLEXIBILITA « TRADICIA od r. 1989

SPISUJEME OBJEDNAVKY
PRE ROK 2024
ZA MINULOROCNE CENY

DOPRAVA ZDARMA

é‘_'ﬁ'lﬁé‘ o

R ¢ Sl

Firma ROST, s.ro.
Povazska Bystrica

—— HLADA —

* Viac informdcii telefonicky
na¢c. 0918 706 706

VODI'(VZOV NAKLADNE)J
KAMIONOVEJ DOPRAVY

= Preprava sypkych materidlov vykldpacimi
ndvesmi do krajin AT, IT, DE, FR, CZ,...
» Tahaée zn. VOLVO FH, r.v. 2019-2024
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rodinné

EKOLOGICKE 2
C I STE N I E Patentovana

kontaktna technoldgia

P d
FA SA D Bez vysokotlakovych

cCisticov

1 BombaFasada

www.BombaFasada.sk o5 oy 4 UKAZa A koNzULTACIA

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA
Zdravie z Oravskej hordrne m

Pobgtg S0 statno'u*fl‘celovou dotaciou
1lnepracujici ldochodca aj vroku 2024

65-001

ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH

Qmméa yidheri

CISTO, RYCHLO a bez BURANIA ' Dovolenkujte iba za 230 EUR|
stabilizujeme zakladovu pédu 1dochodca/6 dni/5 noci
a zastavime sadanie budov injektazou syntetickej Zivice Hepede e
Cena zahfia:
¥ " > 5 x ubytovanie, 5 x plnd penziu,
“ 09 1 8 7 26 754 > 1x celodenny autobusovy zdjazd za krasami Oravy
Bonus:
1x folklérne vystipenie, bezplatné WIFI,
PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU Z‘.I:fc‘ii 2?212.?3’:22?.'2:i.ii?ﬁ'.a‘iﬂﬁ'&““ "

SK.ABAINNOVATOR.COM
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ZOSTAVA MENEJ AKO DI DO WﬂﬂO&'
0919 383 881 www.MONTTER.sk

POKIWVAC- 'I’ESAR
| e gari
: zatepleple,
ZACNITE PREDAVAT
ONLINE!

3 l DOMKAVY.SK
} TRNAVA

OKAMZITE ZACATIE PRAC

ZDARMA
doprava,vypracovanie cenovej ponuky

ZA NASU PRACU RUCIME!

KAVOVAS

ZLAVOVY KOD - 5% ZLAVA NA NAKUP Z0 STRANKY WWW.DOMKAVY.SK

L —/ T T T

Kontakt: +421 949 623 050

91-0150
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ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS * PRISTRESKY

PREKRYTIA BAZENOV
HLNIiKOVE A NEREZOVE
ZABRADLIA A BRANY

0800 333 223

EUROTHERM
MONT

——

ZAMERANIEA | § _J
3D VIZUALIZACIA e

Toto hovoria nasi zdkaznici. @ Sluzby

Neni k tomu éo dodat e Sp'cfkove'
Kvality

Uz po prvom kontakte sme boli velmi milo prekvapeni
ochotou, Ustretovosfou a profesiondlnym pristupom
tejto spoloénosti. Stolickovy vytah mi zmenil kvalitu
mdjho Zivota a umoznil mi stravit zvySok méjho Zivota
v na$om rodinnom dome. Moje podakovanie patri
celému timu spolo&nosti Stannah.

(#)  Helena Sotékové K Trustpilot

Zavolajte zadarmo

0800 162 162 - www.stannah.sk

Pre TZP ob&anov moznosf vybavif na zaktpenie
stoli¢kového vytahu peniazny prispevok od §tatu.

*Kampari plati pre kazdi objednévku do 31.10.24, nie je refroakfivna ani
kumulovatelnd s inymi ponukami alebo kampariami. -
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f Kazdy navstevnik W
od nas dostane

ZLAVOVY
VOUCHER

na nakup aZ do vysky
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Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kdpim veci
z1.a2.sv.vojny,
vzduchovky. i
RENOVACIA STRIECH; RENOVACIA'GARAZI)Y
ZATEPLENIE, OPRAVAARENOVACIA
ZEABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH
- -

ZA NASU PRACU
RUCIME!

Vykup minci
do roku 1945

CelaSR
0940 723 073

trofejeeu@gmail.com

SKLENIK&VO

Skleniky @
Sudy na vodu @
Kompostéry @

71
MbdZete nam aj zavolat!

00915516 6720

Navstivte né$ e-shop!

Kontakt: Janek - 0919 495 628 |

24-0245




