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Minister školstva Tomáš Drucker pred-
stavil kroky, ktoré rezort už podnikol, 
ale aj tie, ktoré plánuje uskutočniť na 
zaistenie bezpečného a podporného 
prostredia v školách pre všetkých žia-
kov a učiteľov. Rezort školstva zároveň 
v predchádzajúcich dňoch informoval 
všetky školy o dostupných formách 
podpory, aby dokázali reagovať a po-
skytnúť pomoc a podporu.

„Riaditeľov škôl prosím, aby tieto in-
formácie zdieľali medzi učiteľmi. Pomoc 
a podpora je tu pre každého, kto ju potre-
buje,“ dodal minister. T. Drucker pripo-
menul, že od októbra 2023, keď nastúpil 
do funkcie ministra školstva, je cieľom 
rezortu vybudovať systém bezpečného 
prostredia na školách, ktorý stojí na pev-
ných a udržateľných základoch. Minister-
stvo školstva preto prijalo a plánuje ďalšie 
opatrenia, ktoré majú zvýšiť pocit bezpe-
čia a podporiť zdravé vzťahy v školskom 
prostredí:

Posilnenie odborných tímov na školách
Od septembra 2024 ministerstvo zvý-

šilo financovanie o 1 500 úväzkov od-
borných pracovníkov, vrátane školských 
psychológov, špeciálnych pedagógov a 
sociálnych pedagógov. Služby Centier 
poradenstva a prevencie sa rozširujú, aby 
mali školy prístup k špecializovanej pod-
pore.

Vzdelávanie pedagógov a odborníkov
V rámci projektu Duševné zdravie a 

prevencia bolo od januára 2024 vyškole-
ných viac ako 1 100 odborníkov v oblasti 
prevencie, tvorby bezpečného prostredia 
a zvládania kríz. Tento proces vzdelávania 
pokračuje intenzívne aj tento rok.

Databáza preventívnych programov
Historicky prvá databáza preventívnych 

programov bude spustená v priebehu najbliž-
ších mesiacov. Umožní školám ľahší prístup k 
osvedčeným postupom a stratégiám na pre-
venciu násilia a podporu duševného zdravia.

Nová smernica k prevencii šikanovania
Od februára 2025 vstúpi do platnosti 

smernica, ktorá jasne definuje šikanova-
nie, vrátane emocionálnych a psychických 
foriem. Zároveň zavádza dôraz na interven-
ciu voči agresorom s cieľom poskytnúť im 
odbornú pomoc a predísť opakovaniu ná-
silného správania.

Podpora pre učiteľov a rodičov
Rezort pripravuje praktické príručky na 

podporu duševného zdravia a budovanie 
dobrých vzťahov medzi žiakmi, učiteľmi 
a rodičmi. „Vieme, že spolupráca s rodič-
mi patrí medzi najväčšie zdroje stresu pre 
učiteľov. Preto im chceme poskytnúť kon-
krétne návody a stratégie, ako tieto vzťahy 
posilniť,“ zdôraznil Drucker.

Predstavili opatrenia na zvýšenie 
bezpečnosti v školách

» ren
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Fašiangy sú prechodom medzi zimným 
a jarným obdobím. Tradičné fašiangové 
jedlo bolo mastné a sýte. Typické pre 
toto obdobie sú zakáľačkové pokrmy, 
ako napríklad držková, restovaná pe-
čienka, tlačenka, jaterničky. Nezabúda 
sa však ani na milovníkov sladkého 
jedla, pričom typickým fašiangovým 
jedlom sú okrem iného aj šišky vyprá-
žané na masti. Prinášame recept na ich 
prípravu.

Fašiangové šišky
Suroviny: 500 g hladkej múky, 250 

až 300 ml mlieka, 40 g práškového cuk-
ru, 1 vajce, 3 vaječné žĺtky, 42g droždia, 
4 PL oleja, 4 PL rumu, štipka soli

Postup: Z droždia, 100 ml mlieka, 
lyžičky cukru a trochy múky pripra-
víme kvások. Prelejeme ho do väčšej 
misy, pridáme zvyšné mlieko, vajce, 
3 žĺtky, cukor a všetko spolu vymie-
sime. Potom pridáme rum, olej, a po 
troške prisýpame múku zmiešanú so 
štipkou soli. Cesto prikryjeme utierkou, 
položíme ho na teplé miesto a nechá-
me vykysnúť. Potom ho vyklopíme na 
pomúčenú dosku a necháme chvíľku 
oddýchnuť.

Cesto rozvaľkáme a vykrajujeme z 

neho pomúčeným pohárikom alebo 
kovovým kolieskom šišky. Na každé 
koliesko cesta dáme lyžičku hustého 
džemu a položíme druhé koliesko. 
Okraje koliesok prstami pritlačíme a o 
kúsok menším kolieskom znovu vykro-
jíme koliesko, čím vznikne plnená šiš-
ka. Takto pripravené šišky zakryjeme 
čistou utierkou a necháme na teplom 
mieste ešte podkysnúť.

V hlbšej panvici rozpálime olej. 
Šišky musia v oleji plávať. Šišky vypra-
žíme z oboch strán tak, že ich najskôr  
kladieme do oleja vrchnou stranou, 
keď sú upečené, otočíme ich a pečieme 
z druhej strany.

Vypražené šišky necháme odkvap-
kať od prebytočného tuku na papie-
rových obrúskoch a potom posypeme 
práškovým cukrom.

Fašiangové hodovanie

» ren
zdroj foto RitaE pixabay

8. februára 2004      
bol vysvätený prvý biskup Starokatolíckej cirkvi na Slovensku Au-
gustín Bačinský

Výročia a udalosti
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... KDE NÁJDEM KVALITNÝ 
SLOVENSKÝ SYR

ZA NAOZAJ NÍZKE CENY?

LIENKA, LIENKA, POVEDZ MI...
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Fyzické osoby už môžu podávať 
daňové priznania. Na webe sú k 
dispozícii príslušné formuláre. 
Elektronický formulár daňových 
priznaní k dani z príjmov fyzickej 
osoby za zdaňovacie obdobie roku 
2024 je nastavený tak, že po zadaní 
potrebných údajov do formulára, 
premietne automaticky tieto údaje 
do príslušných riadkov. 

„Ide o spoľahlivú pomôcku pre da-
ňové subjekty, ktorá zaručí, že daňo-
vé priznanie bude vyplnené správne. 
Elektronický formulár totiž vykoná aj 
logické kontroly a na prípadné chyby 
daňovníka upozorní,“ uvádza finanč-
ná správa a dodáva, že formuláre sú 
daňovým subjektom k dispozícii na 
portáli finančnej správy (PFS) Elektro-
nické formuláre – PFS.

Odkazy na jednotlivé tlačivá:
• DPFOAv24 - Daňové priznanie k 

dani z príjmov fyzickej osoby (typ A) 
za zdaňovacie obdobie 2024 (platné od 
1.1.2025), 

• DPFOBv24 - Daňové priznanie k 
dani z príjmov fyzickej osoby (typ B) 
za zdaňovacie obdobie 2024 (platné od 
1.1.2025). 

Formulár má zjednodušiť vyplnenie
„Použitie elektronického formulára 

výrazne zjednodušuje daňovníkovi vy-
plnenie daňového priznania. Po zadaní 
údajov o výške dosiahnutých jednotli-
vých príjmoch a k nim prislúchajúcich 
výdavkoch a údajov relevantných pre 
uplatnenie napríklad nezdaniteľných 
častí základu dane, daňového bonusu 
na vyživované dieťa, daňového bonu-
su na zaplatené úroky, daňovej straty a 
podobne, formulár po kliknutí na prí-
slušný riadok daňového priznania au-
tomaticky vypočíta hodnotu na danom 
riadku,“ vysvetľuje finančná správa a 
dodáva, že elektronické formuláre slú-
žia bezplatne nielen daňovníkom, ktorí 
s finančnou správou komunikujú elek-
tronicky, ale aj tým, ktorí s finančnom 
správou elektronicky nekomunikujú. 
„Takýto daňovníci si po vyplnení a 
skontrolovaní daňového priznania toto 
môžu vytlačiť a doručiť ho v papierovej 
podobe správcovi dane osobne, alebo 
prostredníctvom doručovateľa,“ uza-
tvára finančná správa.

Fyzické osoby už môžu 
podávať daňové priznania

» ren 
zdroj foto Pexels pixabay

Prvá pomoc pri úrazoch na svahu
Na svahu sa môžeme stretnúť s rôznymi 
úrazovými stavmi. Medzi najčastejšie 
patria poranenia kostí, kĺbov a svalov, 
najmä zlomeniny končatín. Môže však 
dôjsť aj k závažným poraneniam hlavy, 
mozgu a chrbtice. Odborníci zo Slo-
venského Červeného kríža radia, ako 
správne poskytnúť prvú pomoc, aby ste 
postihnutému ešte viac neublížili. 

Ak s nami po úraze zranený nekomu-
nikuje, nereaguje na slovné ani fyzické 
podnety, uvoľníme mu dýchacie cesty 
opatrným záklonom hlavy. Uvoľníme mu 
aj odev okolo krku a dáme dole aj prilbu, 
ak by bránila dýchaniu. Priložíme si ucho 
k jeho nosu a ústam a 10 sekúnd sleduje-
me, či sa mu dvíha hrudník. Ak nedýcha, 
okamžite začneme s oživovaním: stláča-
me hrudník do hĺbky 5-6 cm vo frekvencii 
100-120 stlačení za minútu v pomere 30 
stlačení a 2 záchranné vdychy.

Ak je osoba pri vedomí a dýcha (aj roz-
právanie je znakom, že dýcha), zistíme 
prítomnosť poranení a poskytneme prvú 
pomoc.

Poranenia končatín
V prípade poranenia končatiny, pokiaľ 

nevieme spoľahlivo určiť rozsah porane-
nia, k postihnutému vždy pristupujeme, 
ako by mal najzávažnejšie poranenie - 
teda zlomeninu. Je veľmi dôležité, aby sme 
sa nikdy nepokúšali naprávať deformova-

nú končatinu! Popri kostiach totiž prechá-
dzajú dôležité cievy a nervy, ktoré by sme 
mohli úlomkami zlomenej kosti poraniť a 
tým zhoršiť celkový stav. Musíme zistiť, či 
ide o otvorené alebo uzatvorené porane-
nie. Pri otvorenej zlomenine kosť nezatlá-
čame, ale zastavíme vonkajšie krvácanie 
pomocou uložených obväzov po stranách 
vyčnievajúcej kosti a obviazaním. Prie-
mer obväzov by mal byť väčší, ako vyč-
nievajúca kosť. Končatinu následne zne-
hybníme, pričom robíme iba nevyhnutné 
pohyby. Rešpektujeme rozsah potrebnej 
manipulácie, akú je postihnutý vzhľadom 
na bolestivosť schopný zniesť.

Dolná končatina
Ak je poranená dolná končatina: V prí-

pade, že z miesta udalosti bude postihnu-
tý transportovaný horskou záchrannou 
službou, volíme znehybnenie pomocou 
vypodloženia postihnutej končatiny a jej 
obložením po oboch stranách. Takto sa 
vyhneme zbytočnej opakovanej manipu-
lácii pri použití fixačných prostriedkov. 
V prípade vlastného transportu môžeme 
dolnú končatinu znehybniť pomocou 
zdravej nasledovne: zdravú nohu priloží-
me k poranenej, vložíme medzi ne bundu, 
alebo inú mäkkú výstuž a zviažeme ich k 
sebe pod a nad miestom bolesti, čo naj-
bližšie ku kĺbom. Znehybnením zlome-
niny znížime riziko vážnych komplikácií. 
Rovnako postupujeme aj pri podozrení na 

poranenie kĺbov. Ani vtedy končatinou 
nehýbeme, iba ju znehybníme v tej polo-
he, v ktorej zostala po úraze.

Horná končatina
V prípade hornej končatiny, ak je to 

možné, končatinu ohneme v lakti do 
pravého uhla, pričom ju držíme nad a 
pod poranením, aby nedošlo k pohybu 
zlomenej kosti. Následne ruku zafixuje-
me do závesu pomocou oblečenia alebo 
trojrohej šatky z lekárničky. Ak nie je 
možné s poranenou rukou takto pohnúť 
(napríklad v prípade silnej bolesti, alebo 
poranenia kĺbu), končatinu znehybníme 
priviazaním k telu v polohe v akej zosta-
la po úraze, alebo ju držíme nad a pod 
miestom poranenia do príchodu horskej 
služby, či počas transportu.

Ďalšie poranenia
Ak pri úraze prišlo k závažným pora-

neniam hlavy a/alebo môžeme predpo-
kladať poranenie chrbtice, s postihnutým 
sa snažíme nehýbať. Krčnú chrbticu mô-
žeme znehybniť tak, že podržíme hlavu 
svojimi rukami po stranách, aby sme za-
bránili jej rotačným pohybom. Je veľmi 
dôležité so zraneným komunikovať a ná-
ležite mu vysvetliť všetko, čo chceme pri 
jeho ošetrení vykonať.

Popri ošetrení poranení až do príchodu 
zdravotníkov vykonávame aj

protišokové opatrenia: bránenie 
stratám tepla, upokojenie zraneného, ne-
dávame mu nič jesť ani piť, tíšime bolesť 
(čiže poranenie znehybníme, prípadne 
ošetríme), zabezpečíme transport – teda 
bezodkladne zavoláme horskú záchran-
nú službu (18 300) alebo záchrannú zdra-
votnú službu (155, 112).

Informácie poskytol 
Slovenský Červený kríž

» ren

Ilustračné foto.                                                                                      zdroj foto Josefka pixabay
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UŽ ČOSKORO

TO JE JEDNODUCHÉ! 

NÁJDEŠ V BIEDRONKE

KVALITNÝ SLOVENSKÝ SYR 
ZNAČKY DELIKATE

ZA NÍZKE CENY KAŽDÝ DEŇ, 
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Objavujeme krásy a zaujímavosti slovenských miest

Žilinu sa rozhodne oplatí 
navštíviť
Žilina je podľa počtu obyvateľov štvr-
tým najväčším mestom na Slovensku 
a ako krajské a okresné mesto je ad-
ministratívnym, hospodárskym, kul-
túrno-spoločenským aj historickým 
centrom regiónu Horného Považia. 
Leží na severozápade Slovenska - v 
Žilinskej kotline rozprestierajúcej sa 
medzi horskými chrbtami pohorí 
Malá Fatra, Strážovské vrchy, Súľov-
ské vrchy, Javorníky a Kysucká vrcho-
vina, na sútoku riek - Váh, Kysuca a 
Rajčanka. Nájdete tam veľa miest, kde 
sa minulosť spája so súčasnosťou a 
tak význam niektorých pamiatok pre-
kračuje aj hranice Slovenska.

Žilina je významnou dopravnou kri-
žovatkou, v ktorej sa stretávajú trasy 
medzinárodného významu spájajúce 
Slovensko s Českom a Poľskom. V meste 
sa stretajú aj hlavné slovenské železničné 
trate, ktoré sú súčasťou postupne moder-
nizovaného Paneurópskeho dopravného 
koridoru.

Upúta historickými pamiatkami
Perla na Váhu, ako zvyknú Žilinu na-

zývať, patrí k najstarším mestám Sloven-
ska. Prvá písomná zmienka o nej pochá-
dza z roku 1208. V centre mesta sa dnes 
nachádza pamiatková rezervácia, ktorej 
jadrom je Mariánske námestie s typický-
mi meštianskymi domami. V centre Žili-
ny sú tri kostoly, ktoré patria k architekto-
nickým dominantám mesta. Významnou 
secesnou pamiatkou, ktorá pripomína 
viedenský zámok Belveder, je Rosenfel-
dov palác zo začiatku 20. storočia. Oproti 
nemu sa nachádza Neologická synagóga. 
Odborníci ju radia k jedinečným staveb-
ným pamiatkam. Dom umenia Fatra, 
bývalé Grand Bio Univerzum, je dielom 
secesnej architektúry. V roku 1921 sa tu 
konala premiéra prvého slovenského fil-
mu Jánošík.

Burianova veža
Návštevu Žiliny môžete začať výstu-

pom na Burianovu vežu. Nachádza sa v 
centre mesta a ponúka prekrásny výhľad 
na celé mesto. Burianova veža je sprí-

stupnená pre verejnosť prostredníctvom 
prehliadok, ktoré organizuje Turistická 
informačná kancelária Žilina.

Rosenfeldov palác
Tento prekrásny palác bol postavený v 

roku 1907 podľa projektu architekta Nico-
letta Rautera. Pomenovali ho podľa ma-

jiteľa – obchodníka Ignáca Rosenfelda. 
Patrí medzi najkrajšie secesné pamiatky 
na Slovensku. Mesto Žilina budovu zre-
konštruovalo a zriadilo v nej reprezen-
tatívne a kultúrne priestory. Palác je pre 

verejnosť sprístupnený prostredníctvom 
komentovaných prehliadok a súčasťou 
paláca je aj múzeum bábok.

Katakomby
Pod Kostolom Obrátenia sv. Pavla na 

Mariánskom námestí sa nachádzajú go-
tické pivnice. Tieto pôvodom meštianske 
pivnice pochádzajú z 15. storočia, pričom 
za svoju dlhú históriu vystriedali niekoľ-
ko funkcií. Slúžili na pochovávanie, ne-
skôr ako sklad potravín a počas 2. sv. voj-
ny sa tu ukrývalo niekoľko židovských 
detí. Dnes sú pivničné priestory sprístup-
nené verejnosti. Spolu so sprievodcom sa 
návštevníci dozvedia mnoho zaujíma-
vostí a za svetla sviečky alebo čelového 
osvetlenia objavia zákutia historických 
podzemných priestorov.

Budatínsky hrad
Budatínsky hrad bol budovaný kon-

com 13.storočia na sútoku Váhu a Kysuce 
ako strážny hrad. V súčasnosti je síd-
lom Považského múzea, ktorého hlav-
ným poslaním je dokumentácia dejín 
drotárstva či dopravy. V okolí hradu sa 
nachádza krásny historický park, kde 
Žilinčania radi trávia voľné chvíle pre-
chádzkami alebo piknikom. Toto výni-
močné prostredie je obľúbené aj na uza-
tváranie sobášov.

Informácie poskytlo 
Mesto Žilina

» ren

Rosenfeldov palác.                                                                                   zdroj foto mesto Žilina

Jedinečné podujatie s názvom Malino 
Skialp Days 2025 sa uskutoční v lyžiar-
skom stredisku Malinô Brdo 5. až 9. 
februára 2025. Na Liptov prinesie to 
najlepšie zo skialpinizmu. Tento exklu-
zívny festival vo Veľkej Fatre sľubuje 
neopakovateľnú atmosféru a vrcholové 
športové výkony na jednom z najkraj-
ších miest Slovenska. Ak ešte nemáte 
program, zájdite podporiť pretekárov 
a užiť si skialpové podujatie roka v nád-
hernom prostredí.

Liptov je stvorený aj pre skialpinizmus. 
Región tvorí niekoľko pohorí, ktoré majú 
výborné podmienky pre tento šport. Vy-
brať sa dá medzi hladkými pláňami Veľkej 
Fatry, skalnatými severnými žľabmi Níz-
kych Tatier alebo si užiť slnečné svahy na 
južnej strane Západných Tatier. „Podujatie 
Malino Skialp Days 2025, ktoré prichádza 

na Liptov bude zahŕňať v podstate troje 
hlavných pretekov v skialpinizme, ktoré 
potešia nielen pretekárov, ale aj divákov. 
Oslava skialpinizmu odštartuje vo štvr-
tok 6. februára ďalším kolom Svetového 
pohára mladých talentov a v piatok za-
čnú Akademické majstrovstvá Slovenska 
a Otvorené majstrovstvá Slovenska. V 
sobotu je voľný deň a v nedeľu, počas lá-
kavých súťaží v šprinte, nájdu športovci aj 
návštevníci na Malinom Brde i atraktívny 
stan s prezentáciou regiónu Liptov,“ pove-
dala Darina Bartková, riaditeľka Oblast-
nej organizácie cestovného ruchu (OOCR) 
REGION LIPTOV.

Preteky aj pre širokú verejnosť
Podujatie Malino Skialp Days 2025 sa 

udeje pod taktovkou občianskeho zdru-
ženia MalinoSkialpTeam, ktoré s vášňou, 
pokorou a profesionalitou urobí všetko pre 
jeho hladký priebeh. Organizátori očaká-
vajú pretekárov aj z Poľska, Rakúska, Čes-
ka, Talianska, Španielska, Švajčiarska, 
Francúzska a účasť prisľúbili dokonca i 
Američania. Tretieho kola Svetového po-
hára mladých talentov by sa mohla zú-
častniť zhruba stovka športovcov. „Počas 
pretekov Youth World Cup očakávame 
atraktívne zápolenie mladých nádejí. Aka-
demické majstrovstvá Slovenska budú 
mať nultý ročník a prinesú na svah najlep-
ších študentov zo slovenských univerzít. 
Otvorené Majstrovstvá Slovenska čaká tre-
tie kolo. Zároveň sa uskutoční aj 14. ročník 
Malinô Brdo Night Skialp Challenge. Pre-
teky budú otvorené pre širokú verejnosť, 
kde si môžu svoju kondíciu a schopnosti 
vyskúšať amatérski aj profesionálni skial-
pinisti,“ navnadila na podujatia Lucia 
Stanová z ružomberskej radnice, ktorá je 
zároveň členkou organizačného tímu. 

» ren

zdroj foto OOCR REGION LIPTOV 

Oslava 
skialpinizmu 
na Liptove 

Katedrála na námestí Andreja Hlinku.        zdroj foto mesto Žilina, autor foto Dávid Mičuch

Budatínsky hrad.                                                                                       zdroj foto mesto Žilina
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SUPERPRODUKTY v rámci SUPERPRODUKTY v rámci ZIMNEJ CENOVEJ PONUKY!ZIMNEJ CENOVEJ PONUKY!

Zavolajte teraz: 042/321 79 00

2v1 

• 

• 

• Dl. 60 cm, šír. 11 cm. 
Bez BPA .

16 €
32 32 €€

NASA 

• 
• 

• 

+

Technológia 
BaK-4 BaK-4 

jasný obraz jasný obraz 
bez vinetácie  bez vinetácie  

ZOOM 50x
ZOOM 50x
ss

26 €
68 68 €€

krku

chrbta

29 €
78 78 €€

KnihyKnihy

Na televíznych Na televíznych 
obrazovkách obrazovkách 

• 

• 

Okuliare Okuliare 

+0.5

+2.5

34 €
89 89 €€

2000 2000 

• • 

•  •  

19 €
48 48 €€

– – 

 

3 cm

9 kg

16 €
30 30 €€

 krtkov a hlodavcov  krtkov a hlodavcov 

2

• 19 €
48 48 €€

 

19 €
29 29 €€

Okuliare Okuliare 

•

20 €
60 60 €€

• 

• 

• 
• 

RÝCHLO! 

16 €
34 34 €€

• 

16 €
32 32 €€

• 

6-kolesový6-kolesový
UŽ ŽIADNE ZDVÍHANIE!

26 €
60 60 €€

SUPER
PRODUKTY

Ponuka len do 
Ponuka len do 

07.02.2025! 07.02.2025! 

Akcia pre prvých 
Akcia pre prvých 

100 osôb.100 osôb.
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Vedeli ste, že paracetamol patrí 
medzi najčastejšie používané lieky 
na zmiernenie bolesti a zníženie 
horúčky? Na sociálnej sieti o tom 
informuje Štátny ústav pre kontrolu 
liečiv (ŠÚKL) a ponúka užitočné od-
porúčania.

„Lieky s obsahom paracetamolu sa 
užívajú najmä pri chrípke, prechladnu-
tí, na bolesti hlavy a chrbta. Na rozdiel 
od kyseliny acetylsalicylovej (známej 
ako acylpyrin alebo aspirín) nemá 
protizápalové účinky, neovplyvňuje 
výrazne zrážanlivosť krvi a je šetrný k 
tráviacemu traktu,“ približujú odbor-
níci. Uvádzajú tiež, že paracetamol je 
bezpečný a účinný, ak sa používa zod-
povedne a správne. V tejto súvislosti 
ponúkajú rady, ako správne užívať pa-
racetamol:

Dodržiavajte odporúčané 
dávkovanie:

Dospelí: 500–1000 mg každé 4–6 ho-
dín (maximálne 4000 mg denne).

Nikdy neprekračujte 
maximálnu dennú dávku:

Príliš vysoké dávky môžu poškodiť 
pečeň.

Skontrolujte zloženie iných liekov:
Paracetamol je častou súčasťou kom-

binovaných liekov (napríklad na chríp-
ku). Ich súčasným užívaním môže dôjsť 

k neúmyselnému zdvojnásobeniu dáv-
ky.

Vyhnite sa alkoholu:
Alkohol môže zosilniť účinky para-

cetamolu, čo môže viesť k nevedomé-
mu prekročeniu bezpečných dávok a 
zvýšiť riziko otravy a vážneho poško-
denia pečene.

Konzultujte s lekárom:
• ak užívate iné lieky.
• ak máte ochorenie pečene alebo ob-
ličiek.
• ak potrebujete užívať liek viac ako 3 
dni na zníženie horúčky a 10 dní na utí-
šenie bolesti.

Ako správne užívať paracetamol?

» ren
zdroj foto jhenning pixabay

INZERCIA
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

40%

FRÉZOVANIE
od 15€/bm

• PRESTAVBY 
   NADSTREŠNÝCH
   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV

- Frézovanie 1 m - 15 €
- Certifikovaný žiaruvzdorný materiál
- Akcia 10m komín vyfrézovanie, 
   vyvložkovanie komplet 900€
- Obhliadka zdarma, dohoda istá

0911 322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com
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frézovanie
od 15€/m

Zľava 
na materiál

40%

UBYTOVANIE PRE 
ROBOTNÍKOV 

Slovenská Ľupča

Info 0917 123 307

PENZIÓN PRE SENIOROV
Marek Šara - ŠARA 

Slovenská Ľupča 
voľné miesta

Tel. 0917 123 307
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Ponuka práce pre

MURÁROV
(SZČO) DO BELGICKA

Kontaktujte nás
+421 917 860693 info@zu-com.eu
+ 32492049012 www.zu-com.eu

Ponuka práce pre

MURÁ
pp

R ROVOO
(SZČO) DO BELGICKA
MURÁRR ROVOMURÁR ROVO
( )

Kontaktujte nás

+32492049012 wwww www .zu-com.eu
+421 917 860693 infoff @zu-com.eu

Dôležitá je hygiena, zdravá strava, čistý vzduch aj oddych

Ochrana detí pred respiračnými 
ochoreniami
Najcitlivejšou vekovou skupinou, ktorú 
postihujú akútne respiračné ochorenia sú 
najmä deti, staršie osoby a osoby s osla-
benou imunitou. Odborníci z Úradu verej-
ného zdravotníctva SR (ÚVZ SR) poskytli 
niekoľko všeobecných zásad prevencie 
respiračných ochorení a chrípky u detí.

Umývanie rúk
„Najjednoduchší a pritom veľmi účinný 

spôsob, ako chrániť svoje zdravie a brániť 
šíreniu infekčných ochorení, je umývanie 
rúk. Základné hygienické návyky sa u detí 
vytvárajú v predškolskom veku, preto im 
treba primerane veku, trpezlivo a neúnavne 
pripomínať dôležitosť umývania rúk a nau-
čiť ich správny postup,” vysvetľuje doktorka 
Tatiana Červeňová, hlavný hygienik SR. Pri-
dáva aj ďalšie rady:
• opakovať im, kedy si majú ruky umývať 
- po príchode do školy i návrate domov, po 
pobyte vonku, po pobyte na ihrisku, na 
pieskovisku, pred a po jedle, po každom 
použití toalety, po kašľaní, kýchaní a pri 
akomkoľvek pocite nečistých rúk, 
• dbať na to, aby si ruky umývali dôkladne a 
nevynechali žiadne miesto, 
• pripomínať im, že si nestačí ruky oplách-

nuť, treba použiť mydlo a teplú vodu, 
• rovnako dôležité je naučiť deti, aby si po 
umytí ruky správnym spôsobom aj osušili 
- uprednostniť papierové jednorazové utier-
ky, ak sú k dispozíci; textilné uteráky doma 
i v škole treba pravidelne vymieňať, 
• v žiadnej škole nepoužívať jeden spoločný 
textilný uterák pre viaceré deti. 

Respiračná etiketa
• naučiť deti, aby si pri kýchaní, či kašľaní 
zakrývali ústa, najlepšie papierovou vrec-
kovkou, nevyhnutnosťou je naučiť deti pou-
žívať vreckovky a správnu techniku fúkania 
nosa, 
• ak deti nemajú vreckovku ihneď k dispo-
zícii, môžu si pri kašli alebo kýchaní ústa 
narýchlo prekryť lakťovou jamkou, 
• usmerniť ich, aby vreckovky po použití 
odhodili do uzatvárateľného odpadkového 
koša a umyli si ruky. 

Čerstvý a čistý vzduch
„Vnútorné priestory je dôležité pravidel-

ne krátko a intenzívne vetrať niekoľkokrát 
počas dňa. Na krátku chvíľu je potrebné 
otvoriť okno dokorán tak, aby sa vzduch v 
miestnosti vymenil. Pri obnove vzduchu ide 

nielen o dopĺňanie spotrebovaného kyslíka 
a odstraňovanie CO2, ale v značnej miere 
aj o úpravu vlhkosti a teploty vzduchu, o 
odstraňovanie mikroorganizmov, prachu, 
zápachových látok a podobne,” vysvetľuje 
doktorka Alena Gregušová, hlavná odbor-
níčka hlavného hygienika SR pre hygienu 
detí a mládeže.

Zdravá strava a vitamíny
Najväčší význam pre rozvoj imunity majú 

vitamíny C, D, E a minerál zinok. „Vitamín 
C je najlepšie zabezpečiť prísunom dostatoč-
ného množstva ovocia a zeleniny. Dôležité 
je učiť deti pravidelnej dennej konzumácii 
predovšetkým sezónneho ovocia a zeleniny, 
a to počas celého roka, nielen v čase zvýše-
ného výskytu respiračných infekcií,” odpo-
rúča doktorka Tatiana Červeňová, hlavný 
hygienik SR.

Dostatok odpočinku
Spánok regeneruje organizmus a dodáva 

mu energiu na boj s vírusmi a baktériami. 
„Čím je dieťa mladšie, tým sú nároky na 
dĺžku spánku vyššie. Potreba spánku však 
vykazuje veľké individuálne rozdiely,” zdô-
razňuje doktorka Alena Gregušová, hlavná 

odborníčka hlavného hygienika SR pre hy-
gienu detí a mládeže.
• deti do 3 rokov veku by mali spať 12 hodín 
denne, pričom mladšie batoľatá (do 24 me-
siacov) by mali okrem nočného spánku spať 
ešte dvakrát počas dňa, staršie batoľatá (2-3 
roky) spia okrem noci ešte raz denne, 
• u detí školského veku už potrebu odpo-
činku dostatočne kryje nočný spánok, jeho 
dĺžka by mala byť u detí do 6 rokov veku 
najmenej 11 hodín denne, u detí do 12 rokov 
10 až 11 hodín spánku, u detí staršieho škol-
ského veku a dospievajúcich 9 až 10 hodín 
spánku, 
• večer už by malo mať dieťa pokojový re-
žim, bez televízie a mobilu, detská spálňa 
by mala byť dostatočne vetraná a vnútorná 
teplota by nemala presiahnuť 18 až 22 °C.

Informácie poskytol ÚVZ SR
» ren

Ilustračné foto.                                                                             
zdroj foto Sterling-Tsai pixabay
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Prevencia respiračných Prevencia respiračných 
ochorení u detíochorení u detí

DOMKAVY.SK
TRNAVA

KAVOVARY5
ZĽAVOVÝ KÓD - 5% ZĽAVA PLATÍ PRI NÁKUPE KÁVOVAROV ZNAČKY LELIT 

ZO STRÁNKY WWW.DOMKAVY.SK ALE AJ PRI NÁKUPE NA PREDAJNI.



ZV 25-05 strana12

ZDRAVIE / SLUŽBYNajčítanejšie regionálne noviny
12

88
-0
14

www.matejovdvor.sk

PREDAJ VO VAŠOM OKRESE

Volajte prosím od 9.00 do 12.00 hod.

CHCETE CHOVA HYDINU?

0902 692 290   0902 606 436

ROZVOZ :  MAREC - SEPTEMBER 2025

ŠOM OKRESE
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- ODVOZ -
- LIKVIDÁCIA -

- AUTODOPRAVA -
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NAJNIŽŠIE CENY!!

DOPRAVA ZADARMODOPRAVA ZADARMO

+421 915 516 672
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Kúpim
parožie
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