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Pouzivanie mobilov v skolach

bude regulované

Usmernenie o regulacii pouZivania
mobilnych telefonov, informacné ma-
terialy pre Skoly a rodicov, vzdelava-
nie pre ucitelov, ako aj navod a ukaz-
ka zapracovania novych pravidiel do
skolského poriadku - to st nastroje,
ktorymi chce ministerstvo $kolstva
pomdct Skolam a rodiCom pri zava-
dzani novych pravidiel pri pouZiva-
ni mobilov v $kolach. Parlamentom
schvalena novela Skolského zakona
prinesie regulaciu od 1. januara 2025.

sRozumieme tomu, Ze schvalenie
zékona nestaci. Chceme pomoct skolam,
aby bezproblémovo zvladli zmenu pravi-
diel o pouzivani mobilov, preto vydavame
sériu podpornych nastrojov. Zalezi nam
na tom, aby Skoly vytvarali pre Ziakov
bezpecné a pokojné prostredie na vyuco-
vanie,“ uviedol minister Skolstva Tomas
Drucker. Usmernenie pre $koly o regulacii
pouzivania mobilnych telefénov a po-
dobnych zariadeni odportica, aby Skoly
zakomponovali pravidla do Skolského
poriadku a zvolili najvhodnejsi sposob re-
gulacie podla vlastnych potrieh, ako na-
priklad odkladanie mobilov v skrinkach
alebo ich odovzdanie ucitelovi.

Nové pravidla pre zakladné skoly:

o V 1. az 3. ro¢niku zakladnej Skoly bude
platit Gplny zakaz pouZzivania mobilnych
telefonov pocas vyucovania, prestavok a

v priestore Skoly,

¢ od 4. ro¢nika (1. aZ 4. ro¢nika osemroc-
ného vzdelavacieho programu strednej
Skoly) bude mat zékaz vynimku v pri-
pade, ak to vyZaduje Statny vzdelavaci
program, alebo o vynimke rozhodne uci-
tel pre potreby vzdelavania.

Dokument obsahuje pdt moznjch
pristupov k regulacii mobilov, pricom
kazdy ma popisané vyhody a nevyhody.
Vysvetluje aj vynimky pre zdravotne zne-
vyhodnenych Ziakov a obsahuje tipy, ako
by si Skoly mali nastavit digitalne vyba-
venie s ohladom na bezpecné pouZivanie
technologii.

Skolam sa odporiica, aby o pravidlach
komunikovali s rodi¢mi a Ziakmi a podpo-
rili ich diskusiou o vyhodach prostredia
bez mobilov, rizikach kyberSikany a o
pozitivnom vplyve regulacie na dusevné
zdravie a socidlne zru¢nosti Ziakov. Do-
kument taktiez zdoraznuje dolezita tlohu
rodicov pri podpore tychto pravidiel.

Okrem toho rezort skolstva pripravil
pre 8koly a rodicov informa¢né materialy.
Tie vysvetluji benefity regulacie mobil-
nych telefonov, ako aj samotny zakon.

,V priebehu decembra pribudne na
webovej stranke ministerstva Skolstva
navod a ukazka zapracovania novych
pravidiel do Skolského poriadku,” doplnil
rezort Skolstva.
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Brusenie a lakovanie
www.brusenieparkiet.com

0917 755 577
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ODTAHOVA SLUZBA

TyZdenne do 12 940 domacnosti

81-0287

FORMALITY VYBAVIME ZA VAS

PENIAZE V HOTOVOSTI IHNED
0917 722 447

kalejatransport@gmail.com

Prendjom a predaj elektrickych
polohovacich posteli s dovozom

Info: 0903 841 587

Lubotice - e-mail: epostel@epostel.sk www.epostel.sk

37-53-9
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Ak v nej Cistti a vecnu
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Neina revoliicia: Ceskoslovenska vlada a Obcianske férum sa dohod-
li na zruSeni clanku ustavy o vediicej tilohe komunistickej strany

DREVENE A HLINiKOVE
OKNA
SERVIS A OPRAVA OKIEN

Qe Gk, Quatro

-

Levocska 2, 080 01 PreSov, maxidachmann@gmail.com

051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169 |:

DACHMANN

www.dachmann.sk
PLASTOVE OKNA A DVERE

- EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETN YCH DOSIEK
- ZASKLIEVANIE BALKONOV

- SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE

- GARAZOVE BRANY

'BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Va$ domov

DUB ORECH
SEDY [| MATNY
i

v ponuke aj hladké dvere a odtient Wenge 871 {0\ [ [o ]|

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78

ANTRACIT

EIEIENNN CENA od 390 €

vzZor
kovanie ZDARMA
zameranie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

Otvorené:
Po-Pia: 9%0-17
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Bezplatny tyZdennik

LUBOVNIANSKO
EV 6208/24

Rodicovsky dochodok sa meni

Socialna poistoviia prestane od budiice-
ho roka vyplacat rodicovsky dochodok

matku a dalSie 2 % pre otca).

Chcete si

podat
inzerat?

Obcianska
riadkova

inzercia

vydava spolocnost tym poberatelom dochodku, ktorym uZ Kedy a ako budit Poilite SMS na islo 01AUT0-MOTO / predaj
JREGIONPRESS  bol priznany. Vyplyva to zo schvalené- poukazovat asignaciu z dani 8866 v tvare:
ekl ho konsolida¢ného balika, ktory schva-  Socidlna poistoviia bude poukazo- i — Si. medzera 02 AUT0-MOTO / iné

Rocnik I, Viydanie 30, tyzdei 47/2024.

i
Stard Lubovita, (irt, Forbasy, Hniezdne,
Hromos, Chmelnica, Jakubany, Ka-
mienka, Kolackov, Kyjov, Lubotin, Nizné

lil parlament a po podpise prezidentom
vysiel v Zbierke zakonov.

nahradi asignacia z dani
Kompenzéciou rodi¢ovského do-
chodku je asignacia podielu zaplatenej

vat podiel zaplatenej dane poberate-
lom déchodku na zaklade oznamenia

Socialna poistoviia ho posadi podla
zakona o socialnom poisteni v zneni
acinnom do 31. decembra 2024. ,,To

(islo rubrikymedzera Text

textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Nit iné nedictujeme.
Upozomenie! Sluzha nefunguje

08 STAVBA

15 HLADAM PRACU

Redakeia: Finan¢ného riaditelstva Slovenskej| inzeratu
S G¢innostou od 1. januara 2025 sa  republiky. Podla novej pravnej tpravy - » Kupim haki lesenie. Tel.
lubowniansko@regionpresssk  tak meni pravna Giprava rodi¢ovského Socidlna poistoviia prvykrat v roku| Priklad: o 0908 532 682
INZERCIA dochodku, ktor bola zakotvena vzako- 2026 poukéaze poberatelom dochodku| —RP SL12 Predam kocik,
AenaBerthous 0907877 862 ge 0 slociélnom poisteni. anztimené }Ioaie pf()d(iiel zaplatenej dane zad rok io;g;. 0987 654 321.
ocialna poistoviia uZ nebude rozhodo- ,,KedZe pravna tprava rodicovského - — - - .
Wwregionpress sk vat o rodicovskom dochodku zarok 2025 déchodku sa od 1. januéra 2025 meni, |  tiadkova inzercia realit.
www.facebook com/regionpress.sk a ani za dalgie roky. Nahradi ho asig- nie je potrebné Socialnej poistovni do-| 1€ od ,26'!0'2,0,23 zrusena, =
nacia podielu zaplatenej dane, ktord rucovat vyhlasenia na tcely naroku Inzerat si mozet._e podat
Socialna poistoviia na zaklade Gdajov na rodicovsky dochodok - nesthlas s len cez www.mojinzerat.sk "
Wehadzame z Finan¢ného riaditelstva SR prvykrat vyplatenim rodicovského ddchodku| Spatnou SMS vam potwrdime
ng recyklovanom vyplati v roku 2026 na zaklade iidajovz rodicovi, respektive jeho presmerova- prijatie inzerdtu a jeho cenu, = .
papieri danovych priznani za rok 2025. nie,“ informuje Socialna poistoviia a| ktor(ivam vylctuje vas mobilny
. . dodava, Ze ak narok na rodiCovsky do- | operdtor. (ena je 0,60 € s DPH - —
DISTRIBUCIA (12940 domécnost) Rodicovsky déchodok chodok vznikol do 31. decembra 2024, | za kaidjch zatatych 30 znakov

Ruzbachy, Nova Luboviia, Orlov, Plavet,
Plavnica, Podolinec, Sambron, SariSské
Jastrabie, Udol, Velky Lipnk, Vysné

Ruzbachy (starobného ddchodku, invalidného spétne, spolu s priznanim déchodku tyzdiiov, poslite rovnakll sms ’ » A
dochodku vyplacaného po doviSeni posidi nérok na rodicovsky docho-| tolkokrdt, v kolkych tyZdrioch HI.AD ATE
dbéchodkového veku, vysluhového dok. Napriklad v roku 2025 Socidlna| cheeteinzerovat. ZAMESTNANCA?
dochodku vyplacaného po doviSeni poistoviia prizna poistencovi starobny | TIP2: Ak chcete inzerdt uverejnit SKlisET :

www.regionpress.sk

REGION
PRESS

dane. Deti bud@t moct kazdému rodi-
Covi, ktory je poberatelom déchodku

dbéchodkového veku a invalidného vy-
sluhového déchodku vyplacaného po
doviseni déchodkového veku), pouka-
zat podiel zaplatenej dane vo vyske 2 %
na kazdého rodica (napriklad 2 % na

znamena, ak Socialna poistoviia pri-
zna poistencovi relevantny déchodok

déchodok od roku 2023. Spolu s prizna-
nim starobného déchodku postdi na-
rok na rodic¢ovsky déchodok aj za rok
2023 22024, objasnila institiicia.
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Bezramovyletacnyisystem
AluVistatVAluVerse

uoperatora 02 a 4ka.
TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac

v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, SN zamerite za skratku
novin, ktord ndjdete v tird.
Sluzbu PlatbaMobilom sk tech-
nicky zabezpetuje ELET sro.

:

16 ZOZNAMKA

v nasich novinach

0907 877 862
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ZasklievanielbalkeneVviakteras

zarukalnalstalost
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VIAC AKO

750 PRODUKTOV 7

SO ZLAVAMIAZDO

OD PONDELKA 25.11. DO NEDELE 1.12.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB
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KAZDY DEN

NIZKE CENY

V LIDLI NECAKAME,
POTRAVINY
ZLACNUJEME UZ TERAZ

Tt eves conn o 5 % hodwory TPH v kabegariich
Eeritwd owecle a peliming, Coratvl miso, feritvd Favy a SEday, chlieb
kEonrammy, mick bes L® a meedy nad rdmec shkoma, ul od TL T 7074

Cenova revolicia:
Znamy diskont ako prvy znizil DPH

Lidl ako lider nizkych cien sa dlhodobo snaii zmiernit dopad zdraiovania
potravin na koneéného ziakaznika. Aktualne ako jediny diskont s potravinami
na nasom trhu neéakal do janudra, ale zniZil ui teraz cenu stoviek potravin
0 5% hodnoty DPH. Urobil tak ako prvy zo slovenskych retazcov a kedZe znizena
DPH plati az od 1. januara, tisporu pre zikaznikov zafinancuje Lidl z vlastnej

marie.

Retazec znizil cenu o 5 % hodnoty DPH vo viacerych kategéridch potravin.
Od 11. novembra tak klesla cena stoviek produktov vo vsetkych 165 predajniach
diskontu na Slovensku. ,Napriek tomu, Ze upravena DPH za¢ne platit az od januara,
v Lidli sme odstartovali cenovt revoliciu uz teraz. Do nizsich cien sme sa rozhodli
investovat s cielom ochranit penazenky nasich zdkaznikov a zabezpecit, aby si za
svoje peniaze mohli dovolit viac a to eSte pred sviatkami. V Lidli totiz plati - Kazdy
den, nizke ceny," uviedol Martin Nagy, obchodny riaditel rezortu nakupu
Lidl Slovenska republika.

Znizenie cien sa tyka stoviek produktov, ktoré si zdkaznici kladi do koSikov
prakticky pri kazdom nédkupe. Znizend DPH z 10 % na 5 % sa vztahuje na vybrané
druhy ovocia a zeleniny, vybrané cerstvé mdso, Cerstvé Stavy a dzdsy, chlieb
konzumny, rozky a medy.

Priklady zniZenia cien pre zédkaznikov:

Produkt Vaha/Objem | Nova cena | Pov. cena | Uspora
Chlieb konzumny bez ,E“ 1000 g 1,59 € 169€ | 0,10 €
Rozok bez ,.E“ 50 g (INVES 0,]3€ | 0,01€
Kura chladené ca.1,2-19kg| 2,89€* | 3,09 €* |0,20 €*
Kuracie prsné rezne ca.600¢g 6,65€* | 6,99 €* | 0,34 €*
Bravcova krkovicka bez kosti, v celku ca.800¢g 6,35€* | 6,69 €* |0,34€*
Cerstva ovocna §tava 100% 11 275€ 289€ | 014€

*cenazalkg

Vdaka znizeniu cien si mozu zakaznici v Lidli kipit chlieb konzumny za 1,59 €
a rozok za 12 centov. Zlacnenie sa tyka aj masovych vyrobkov, pricom kilogram
chladeného kurata po novom stoji 2,89 € a kilogram kuracich prsnych reziiov
6,65 €. Za kilo bravcovej krkovicky bez kosti v celku spotrebitelia zaplatia 6,35 €.
Cerstvii 100%-nd ovocnd $tavu si mozu zakaznici kipit za 2,75 €.

Lidl tymto krokom nadvazuje na dlhodobé usilie v boji proti zdrazovaniu a pokracuje
vo svojej filozofii pontkat zakaznikom kazdy der nizke ceny. Proti zdrazovaniu
bojoval uz pocas jari, ked ,zrusil“ dan z pridanej hodnoty na stovke zakladnych
potravin. Vdaka tomu si mohli slovenské domdcnosti pocas Velkej noci dopriat viac
a zdroven usetrit rodinné rozpocty.

Zodpovedny pristup Lidla k cenam vnimaju aj zakaznici. To, Ze Lidl pontika najlepsi
pomer kvality a ceny na Slovensku potvrdzuje aj ocenenie Best Buy, v rdmci ktorého
spotrebitelia rozhodli, Ze najlepsi pomer ceny a kvality vlastnych znaciek je prave

v Lidli. Best Buy Award sa udeluje na zaklade vysledkov nezavislého prieskumu
verejnej mienky, ktory realizuje medzinarodna organizacia ICERTIAS.

(CENOVA [
REVOLUCIA B
SA ZACINA

V LIDLI
znizuieme DPH vz

TERAZ!
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Len vo vasej 0OBI predajni
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VIANOCE, |

KTORE MIL
A

0BI ¢. 1002633

0BI ¢. 1002641

0BI €. 1002658

VIANOCNY STROMCEK

Symetricky rast, rovny kme. Obltibend jedla, nepicha,
dlho vydrzi, idedlna vianotna ozdoba.

VIANOCNY STROMCEK
ZA SKVELU CENU!

0 jednotlivych cendch a dostupnosti rezanych stroméekov sa prosim informujte vo vasej predajni OBI.

2. ks

LED VIANOCNA DEKORACIA DOMCEK

7 polyresinu. LED diddy s teplym bielym svetlom,

do interiéru - na postavenie. Napajanie na 2x LR44
batérie (nie su sucastou). Rdzne druhy. Obi ¢. 2464840

a-zs ks K:L '

ANJELSKE ZVONENIE

Zvonkohra vianocnd s anjelmi 130 x 270 mm, zlata.
0BI €. 4414694

349
[ ks

VIANOCNA HVIEZDA (POINSETTIA)

Izbovy kvet, priemer kvetinaca cca 11 cm.
0BI ¢. 3834546 a i.

@IsB I
NAJDOVERYHODNEJSIA

L MR DOKAZETE COKOLVEK

Svoju najblizSiu predajiiu 0Bl najdete na obi.sk

Plati od 22.11. do 5. 12. 2024 alebo do vypredania zasob.
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Ako si vybrat povolanie?

Ziaci kon¢iaci zakladni $kolu sa prave
v tychto diioch rozhodujii o svojom bu-
diicom povolani, €o je velmi dolezita a
narocna tiloha. Pomocnii ruku v podobe
mnohych rad im podavaji aj odbornici z
Centra poradenstva a prevencie v Cadci,
pricom mladym ludom odporticaji:

,»Pri vibere povolania si polozZ nasle-
dujiicu otazku:*

Aké mam schopnosti a predpoklady?
Schopnosti s jednym z najddlezitej-
Sich kritérii, ktoré musi$ vziat do Gvahy
pri vybere svojho budficeho povolania.
Pri rozhodovani by si mal zacat otazkou,
akd Groven kvalifikacie by si chcel do-
siahnut. Pamétaj vSak na to, Ze, ¢im kva-
lifikovanejsie povolanie si vyberies, tym
néarocnejsie a dlhsie Stadium musis ab-
solvovat. Voditkom mdze byt tvoj Skolsky
prospech. Ten méZe byt jednym z ukazo-
vatelov tvojej dlhodobej vykonnosti.

Kazdy clovek sa lisi nielen svojimi
vlastnostami ale aj schopnostami. Kazd§
je Sikovny v nie¢om inom. Dano ma velmi
dobré manuélne zru¢nosti, Katka je zase
velmi vyrend a ma dar presvedcovat
inych. Podobné je to aj pri povolaniach.
Kazdé si vyZaduje iné schopnosti a pred-
poklady. Jedno povolanie vyZaduje pres-
nost a vnimanie detailov, iné zase schop-
nost komunikovat s Iudmi. A to je dobre.
Teraz uzZ len treba prist na to, ktoré bude
najlepsie zodpovedat tvojim danostiam a
predpokladom. Lebo len tak budes méoct

byt ispesny a spokojny vo svojom budd-
com povolani.

Pracovné predpoklady: sstrede-
nost, tvorivost, schopnost organizovat si
pracu, schopnost ucit sa, samostatnost,
vytrvalost, preciznost, Specialne schop-
nosti

0sobnostné predpoklady: schopnost
zaobchadzat s ludmi, (pedagogicki, soci-
alni a zdravotni pracovnici...), schopnost
empatie, vcitenia sa do pocitov injch Iudi
(psycholog, psychiater,...), schopnost
komunikovat a riesit problémy (advokat,
ucitel, ...), schopnost pracovat v time (re-
Zisér, architekt, ...), kultivovany prejav a
vystupovanie (moderator, predajca,...),
schopnost zaistit si autoritu a reSpekt (uci-
tel, policajt), trpezlivost (opatrovatel, vy-
chovavatel,...), spolahlivost (sekretarka,
actovnicka, ...), taktnost a ohladuplnost
(zdravotna sestra, socialny pracovnik,...),
psychicka odolnost (zachranar, pozZiarny
technik).

Pri rozhodovani mézZes$ poziadat o
pomoc vychovného poradcu na vasej
Skole, je to ucitel, ktor§j ma na starosti
profesionalnu orientaciu ziakov a tiez sa
porozpravaj s rodi¢mi, maji ovela viacej
Zivotnych skisenosti ako ty, poznajt ta
odmalicka a urcite im zalezi na tom, aby
si bol v Zivote Stastny.

Zdroj informdcii: Centrum poradenstva

aprevenciev Cadci / camip.sk
»ren

V ohrozeni zivota

»Nasou najvicsou tizZbou je, aby
sme v nasej provincii a v celej Burki-
ne Faso opit Zili v pokoji a lepSie ako
predtym,*“ hovori Bise, ktora musela
s detmi utekat pred teroristami. Je
jednou z viac ako dvoch miliénov
Burkincanov s privlastkom IDP -
vnitorne vysidlenych osob.

Bise pochadza z Pamy na juhovy-
chode krajiny. ,,DZihadisti atocia v na-
Sej oblasti takmer kazdy den, Zili sme
v straSnom strachu. Vzala som sestri-
ne deti a utiekli sme z naSho rodného
mesta, aby mohli pokracovat v Skole.”
Pama bola pokojnym miestom, kde
rodiny Zili zo svojej pody, tesili sa bo-
hatej rode a silnej spolupatri¢nosti.
Christophe, dalsi vysidlenec, spomina:
,»Nasa rodina pracovala na vyse desia-
tich hektaroch pody, tiroda bola vybor-
na a ni¢ ndm nechybalo.”

Dzihadisti tu vSak zacali ttocit na
civilistov, v prvom rade na krestanov.
Zanechali po sebe mnoZstvo mitvych a
ranenych vratane starych a deti, poza-
bijali pastierov a zmocnili sa mnozstva
hospodarskych zvierat. Kto mohol,
utiekol skor ako sa mesto dostalo pod
blokadu teroristov.

Presidlenci Ziji v neustale sa
zvacSujlcich taboroch a chybaji im
zakladné Zivotné potreby i zdroje prij-
mu. Nemaju prostriedky na zaplatenie

jedla, liekov, oblecenia, $koly. Pomaha
im Cirkev. Misionari z Kongregacie bra-
tov misionarov vidieka v spolupraci s
nadaciou ACN - Pomoc trpiacej Cirkvi
nakupuji potraviny a zabezpeCuji
vzdelavanie pre deti z 350 vysidlenych
rodin z Pamy.

Zapadoafricka Kkrajina Burkina
Faso bola prikladom harmonického
spolunazivania medzi etnikami a na-
boZenstvami. Moslimovia tvorili asi 64
percent z vySe 22 miliénov obyvatelov,
krestania priblizne 26 percent. Od roku
2015 sa vsak sever a vychod krajiny sta-
li ohniskami extrémistického nasilia.
Viac ako 2 miliény Burkinc¢anov utieklo
do miest a spoliehajti sa na ochranu po-
licie a armady. Brutalne Gtoky pokracu-
ja a strach pred dzihadistami ovladol
dve tretiny krajiny.

www.acnslovensko.sk

»acn
zdroj foto ACN

Zmena zZivotného stylu je dolezita

Rizika a moznosti prevencie cukrovky

Pri prllez1tost1 Svetového dna diabe-
tu, priniesol Urad verejného zdravot-
nictva (UVZ) SR informacie o tomto
chronickom ochoreni a jeho vplyve
na zdravie ludi.

Coje to diabetes?

Diabetes (cukrovka) je chronické
ochorenie, ktoré sa vyskytuje bud vte-
dy, ked pankreas neprodukuje dostatok
inzulinu, alebo ked telo nedokaze efek-
tivne vyuZit inzulin, ktory produkuje.
Inzulin je hormén, ktory reguluje hladi-
nu glukoézy v krvi. Hyperglykémia, nazy-
vana aj zvy$ena hladina glukézy v krvi
alebo zvysena hladina cukru v krvi, je
beznym javom nekontrolovaného diabe-
tu a Casom vedie k vaZnemu poSkodeniu
mnohych systémov tela, najméa nervov a
ciev.

Fakty o diabete:

e Cukrovke 1. typu sa neda predchadzat.
e Diabetu 2. typu sa Casto da predcha-
dzat zdravou stravou, pravidelnou pohy-
bovou aktivitou, udrziavanim normalnej
telesnej hmotnosti a vyhybanim sa uzi-
vaniu tabaku.

¢ Je hlavnou pricinou postihnutia zraku,
zlyhania obliciek, infarktu, mftvice a
amputacie dolnych koncatin.

¢ D4 sa lieCit a jeho komplikaciam sa da

vyhnt alebo ho oddialit pravidelnym
skriningom a lie¢bou.

e ['udia s diabetom by mali vyhladavat

pravidelny skrining komplikacii, aby po-
mohli pri véasnom odhaleni. To zahina
skrining ochorenia obliciek, pravidelné
o€né vySetrenia a hodnotenie néh.
e Odvykanie od fajcenia zniZuje riziko
vzniku diabetu 2. typu 0 30 - 40 %.

Diabetes 2. typu

»Cukrovka 2. typu ovplyviiuje to, ako
vase telo vyuziva cukor (glukdzu) na
energiu. Brani telu spravne vyuzivat in-
zulin, ¢o moZe viest k vysokej hladine
cukru v krvi, ak sa nelie¢i. Casom moze
sposobit vazne poskodenie tela, najma
nervov a ciev. D4 sa jej predchadzat,”
pribliZuja odbornici a dodavaji: ,,Medzi
faktory, ktoré prispievaji k rozvoju dia-
betu 2. typu, patria nadvaha, nedosta-
toCny pohyb a genetika. V¢asna diagné-
za je dblezita, aby sa zabranilo najhorsim
acinkom. Najlepsi spdsob, ako v¢as od-
halit diabetes, je absolvovat pravidelné
kontroly a krvné testy u poskytovatela
zdravotnej starostlivosti.“ prizvukuj.

Priznaky

Viac ako 95 % ludi s diabetom méa
ochorenie 2. typu. Vyskytuje sa nielen
u dospelych, ale aj u deti. Pri diabete 2.

typu mozZu byt priznaky mierne a moze
trvat mnoho rokov, kym si ich v§imnete.
Patria medzi ne: pocit velkého smadu,
potreba mocit CastejSie ako zvycCajne,
rozmazané videnie, pocit tinavy, netimy-
selné chudnutie.

Ako mu predist?

Zmena Zivotného $tylu je najlepsi sp6-
sob, ako zabranit alebo oddialit nastup
cukrovky 2. typu. Ako na to?

o dosiahnut a udrzat si zdravil telesnd
hmotnost,

e zostat pohybovo aktivni aspoii 30 mi-
nat kazdy der,

¢ jest zdravo a vyhybat sa cukru a nasy-
tenym tukom,

¢ nefajcit tabak.

S prevenciou vam
pomdZu poradne zdravia

Na kazdom regionalnom trade verej-
ného zdravotnictva (RUVZ) sa nachadza-
ji poradne zdravia. V ramci prevencie
mozete bezplatne navstivit niektord z
nich. ,,Poradenstvo pozostava z vySetre-
nia hlavnych rizikovych faktorov. Ide o
meranie krvného tlaku, tepovej frekven-
cie, biochemické vysetrenie krvi - odber
z prsta, vysledky st hotové do 10 mindit,
vySetrenie cholesterolu, glukézy, me-
ranie telesnej vysky a hmotnosti. V po-

Tlustracné foto.
zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

radni u navstevnikov zistuja aj rodinnt
anamnézu - srdcovo-cievne ochorenia
Casto postihuji pokrvnych pribuznych,
osobni anamnézu - pri ochoreniach
tepien je riziko cievnych prihod zvySené,
Ci stravovacie zvyklosti a sklon k pravi-
delnému pohybu.

Informacie, ako sa objednat do porad-
ne zdravia, najdete na kazdej stranke
prislusného regionalneho dradu verej-
ného zdravotnictva.

Informdcie poskytol Odbor podpory
zdravia avychovy k zdraviu UVZ SR

»ren
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Vyskisajte ¢im skor

UUUCINNU REKLAMU

Vv najcitanejSom tyZdenniku na Slovensku

'PUBOVNIANSKO

NAﬂlAl

DOMKAVY.SK
TRNAVA

OBLUBENE DOMACE PAKOVE KAVOVARY LELIT S DARCEKOM

= DIZAJNOVYM ODKLEPAVACOM, UTIERKOU Z MIKROVLAKNA A STETCOM |
IBA V DOMKAVY.SK

Zmena starych navykov?
Zmente ich na vyzvy, ktoré chcete dosiahnut

Posledné mesiace v tomto roku sit v znameni ,,dobiehania“ zameskaného, terminy sii casto
nemilosrdné a v kalendari sa navzajom ,,biji*, ¢as uzavierok je tu tiez. Dusicky, nasledne
na to vianocné pripravy. Jednoducho koloto¢, v ktorom sa nezastavite. A pri tom vSetkom

zhone na seba casto zabtudaji aj dospeli faj¢iari. Chceli by prestat so svojim zlozvykom, ale

nemajii na to energiu, ¢as a ani motivaciu. Co s tfm?

Bezdymova jesen prinasa
noveé vyzvy

Existuje pre nich rieSenie

— dospeli fajciari totiz Casto
nedokazu prestat fajcit zo diia na
den. Vjchodiskom pre nich mé6ze
byt bezdymova alternativa IQOS
ILUMA v elegantnom prevedeni

s dokonalou technolégiou.

Velkost do vrecka a dizajn,
ktory potesi

Bezdymové zariadenie bez
nahrievacej Cepele v mnohych
farebnych prevedeniach prichad-
zav troch verziach. Dnes vam viac
priblizime IQOS ILUMA ONE. Ide
o cenovo dostupné zariadenie

vreckovej velkosti. Zabudnite na
horiaci tabak, cigaretovy zapach
a dym. Hovorime o prelomovej
technologii nahrievania tabaku,
ktora ho nespaluje, ale nahrieva
ho zvnitra. Vdaka tomu vznika
aerosol a nie Skodlivy cigaretovy

dym.

Este stale sa pytate, preco
dat stopku cigaretam?

Mnoho fajciarov si mysli, ze
povodcom ochoreni spojenych
s fajenim je nikotin. Avsak
nikotin a decht si1 dve rozdielne
veci. Cigarety ludia fajcia kvoli
nikotinu. Ten je sice navyko-
vy, ale nie je hlavnou pricinou
ochoreni spojenych s fajéenim.

Skutocnym vinnikom, ktory*je
zodpovedny za najvicsie Skody .
na zdravi dospelych fajciarov, je
prave decht. Vznika pri Tlofem:__'_
cigarety a obsahuje kar-
cinogénne a toxicke latky
nebezpecné pre zdravie.

Bezdymové zariadenia
nie si bez rizika. Do-
davaju nikotin, ktory je
navykovy a su urcene
vyhradne pre dospelych
ktori by inak pokracovali
vo fajceni alebo uzivani
inych nikotinovych vy-
robkov

Foto: PMI
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ZIMMNE ZAHRADY

ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS « PRISTRESKY ¢
PREKRYTIA BAZENOV \ : _— Daréek v

. - hodnote az
HLNIKOVE A NEREZOVI . Vas domoyv, vasa sloboda do 200,- €*

LABRADLIA A BRANY . . X Spoloénost Stannah ma ideélne riesenie,
s ktorym sa dostanete do kazdej casti
svojho domu. Nase stolickové vytahy

- a——
DBGU 333 223 pontkaji bezpecie a istotu. Spoloénost *Tato ponuka plati pri

Vianoéné ponuka

Ponuka

Stannah zmenila Zivoty 99 % nasich  kpe schodiskového
vyfahu Stannah do

31.12.2024 a nie je
platnd s inymi akciami .
Zavolajte nédm vz dnes a ziskajte alebo ponukami. :
bezplatnd cenovi ponuku.

0800 162 162 Pre TZP obZanov

moznosf vybavif na
Zavolajte zadarmo | www.stannah.sk zakdpenie stolickového

= AMERANIE A i 1] a klientov. Zverte ném névrat pohodlia do
vésho domova.

vyfahu pefiazny

Stannah Namizmenitziven prispevok od 3tdtu.

AL EKOLOGICKE
Zhody, trofeje i celé VLHKY DOM . élSTEN‘E

polovnicke zbierky.

— . - podpilovanie muriva .
Kapim veci P .- h s s s L, v z patentovana
Z1.a 2. sv. vojny, - chemicka injektaz F AS AD j‘é‘éﬂt@k‘?ﬁa

vzduchovky. L :
g 00/ ich RENOVACIA STRIECH, RENOVACIAGARAZI,Y
Vykup minci Z LAVY 2 O | sezrarnd (i ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVACIA

Cisticov

do roku 1 UKAZKA ZEABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH
KU 1945 STO P A KONZULTACIA
Cela SR

PRIAMO U VAS DOMA ZLAVA ZA NASU I;;RACU

VIhkym ml'lrom f BombaFasada 59% RUéiME!
0940 723 0 www.BombaFasada.sk rodinné
trofe?;ug)gg,ai@om ‘ 0918 671 541 : ENER EEELE: domy - | Kontakt: Janek - 0919 495 628
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