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Oprava a montáž žľabov, komínov
Práce vo výškach všetkého druhu

0911 150 447

Pílenie, zrez rizikových stromov
Orezávame vysoké živé ploty
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Oprava
zatekajúcich
a poškodených
striech - fasád

Kúpim ZÁHRADU v Košiciach 
za rozumnú cenu. Bankov, 
Kalvária, Kavečany a iné. 
Súkromne. 0948 811 100

K
Ú
P
A

Hľadám pre klienta 
ako investíciu 2 BYTY v Košiciach, 
akýkoľvek, 
platba v HOTOVOSTI. 0917 838 032
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Mlynská 5, Košice  0915 285 700  055/381 25 30
www.secdoor.sk

ZAMERANIE a ukážka vzoriek u Vás doma ZDARMA
Mlynská 5, Košice  0915 285 700  055/381 25 30

www.secdoor.sk
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BIELE
vzor

BIELE
vzor

DUB
MATNÝ

ČEREŠŇA
MATNÁ

ORECH
MATNÝ

ČEREŠŇA
vzor

DUB
MATNÝ

ČEREŠŇA
MATNÁ

ORECH
MATNÝ
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www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA

v ponuke aj

INTERIÉROVÉ
DVERE

Naše OCEĽOVÉ DVERE so ZÁRUBŇOU, CHRÁNIA-ZATEPLIA-ODHLUČNIA Váš domov
BEZPEČNOSTNÉ DVERE

DUB
vzor
DUB
vzor

ČEREŠŇA
vzor

0917 56 36 12

0911 60 20 40

• Sídlisko Terasa, Sokolovská 5   |   Po-Pia: 8-17
• Sídlisko Ťahanovce, Americká trieda   |   Po-Pia: 9-18
   obchodný dom KLAS (bývalá MILA) 1. posch.

odborná montáž s licenciou
technickej služby od polície SR

AKCIA 440€

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge   všetky dvere SKLADOM
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INFOLINKA NONSTOP (VYBAVTE SI PÔŽIČKU AJ CEZ MOBIL)

PÔŽIČKY
od 18 do 80 rokov

0918 709 028

CENTRÁLA: 

Fejova 1, Košice
  - pri reštaurácii Stará Sýpka
  - vchod priamo z ulice, ŽLTÁ REKLAMA

od 300€ do 20 000€

ahoj R

Nové, lepšie pôžičky
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Oprava 
eternitovej
strechy
do pôvodného 
stavu

www.flexistav.sk
0950 889 209

pred...

...po
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0905 694 993

REALIZUJEME KOMPLETNÚ 

OBNOVU BYTOVÝCH DOMOV

EXTERIÉR

- ZATEPLENIE FASÁDY

- SANÁCIA LODŽIÍ

- ÚPRAVA TERÉNU

INTERIÉR

- PODKLÁDKA, DLAŽBY

- OMIETKY, MAĽBY

- ELEKTROINŠTALÁCIA

AKO BONUS VÁM ZDARMA PONÚKAME
-  VYPRACOVANIE CENOVEJ PONUKY
-  VYPRACOVANIE PROJEKTU
-  ZABEZPEČENIE FINANCOVANIA ZO ŠTÁTNEHO FONDU 
 ROZVOJA BÝVANIA
-  DOTÁCIA NA ODSTRÁNENIE SYSTÉMOVEJ PORUCHY 
 BYTOVÉHO DOMU

0908 041 767   e-mail: info@aboviaholz.sk
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Jedlíkova 5, Košice www.studentservis.sk 

� PRÁCA 
 NA TRVALÝ 
 PRACOVNÝ 
 POMER

� BRIGÁDY 
 POČAS 
 CELÉHO 
 ROKA

www.tpp.sk   0907 744 567

0905 744 995
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Kúpim obrazy, známky, knihy
0907 225 216
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KOMPLEXNÉ REKONŠTRUKCIE
domy  |  byty  |  jadrá

0907 268 305  |  www.samkovci.sk
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www.ZATEPLOVANIEKOSICE.sk zatepľovanie RD 
už od 28€/m20905 879 057
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PLATBA v HOTOVOSTI0949 854 569
Kúpim GARÁŽ v Košiciach
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remal.kosice@centrum.sk
0905 625 433

Maľby - nátery schodísk a nebytových priestorov.

Obnova bytov, fasád a nátery striech.

vodoinštalačné a elektroinštalačné práce, obklady, 

dlažby, sadrokartónové podhľady a priečky, omietky, 

maľby, zateplenie rodinných domov, oporné múry, 

ploty, základové platne, vinylové a PVC podlahy.

REKONŠTRUKCIE 
bytových jadier

STAVBY 
rodinných domov na kľúč

0949 707 583
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OBNOVA RODINNÝCH 
A BYTOVÝCH DOMOV
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VODOINŠTALATÉR
výmena rozvodov vody a odpadu, 
komplet sanity, bojlerov, zapájanie 

pračiek, umývačiek

REKONŠTRUKCIE
kúpeľne, dlažby, obklady, priečky

0919 38 28 63
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-odvoz-dovoz

-sťahovanie

vypratávanie

pivníc, záhrad

-likvidácia 

azbestu-eternito-

vých striech, staveb-

ného a iného odpadu
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ZARIADENIE PRE SENIOROV
Minerva n.o., Straňany, Michalovce

PRIJÍMA NOVÝCH KLIENTOV � 0903 723 044
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ROZMÝŠĽATE NAD PREDAJOM ALEBO

KONTAKTUJTE MA, RADA VÁM PORADÍM

PREDÁVATE 
NEHNUTEĽNOSŤ?
0908 177 563

www.reality-kosice.com

Realitnámaklérka,
ktorejmôžetedôverovať

Ing. SOŇA KOVAČEVIČOVÁ
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Rekonštrukcie
bytových jadier, 0910 433 877
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Likvidácia starého nábytku a spotrebičov za príplatok ¦  Výrub stromov 
Upratovanie pozemkov a záhrad ¦  Strihanie plotov ¦  Odvoz odpadu

Hľadám do podnájmu celoročnú chatu ¦  0940 375 882
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0905 245 995
DODACIA DOBA OD 3 DNÍ

ŽALÚZIE

Košice, Priemyselná 4
www.safiroll .sk
safiroll@safiroll.sk

3
4
-0
0
2
5

• drevené interiérové žalúzie
• vertikálne textilné žalúzie
• retiazkové - ISO systém
• vonkajšie role� - plast, AL
• textilné roletky - rôzne �py
• slnečné clony na okná
• sieťky proti hmyzu
• plastové zhrňovacie dvere

šafi-ro

6
6
-3
5

ŽALÚZIE
MARKÍZY
ROLETY

Siete proti hmyzu
Zhŕňovacie dvere

Široký sortiment, rýchle dodávky,
atypické riešenia, 18 - ročná prax

0905 644 448 
055/729 8838

FACH, Jantárová 30, Košice
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www.fach.sk, fach.ujlaky@gmail.com

3
7
-1
5

www.qualident.sk
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Mojou snahou je vždy zachrániť maximum           

z pôvodného chrupu pacienta, no najväčšiu 

rolu v tom zohráva čas. 

Zbytočné odkladanie ošetrenia ho následne 

komplikuje, predražuje a obmedzuje zubného 

lekára pri výbere riešenia, ktoré by bolo 

najkomfortnejšie z pohľadu pacienta.

Urobte preto ešte dnes správne rozhodnutie 

pre zdravie a krásu svojich zubov.

PRE BLIŽŠIE INFORMÁCIE

NÁS NEVÁHAJTE KONTAKTOVAŤ

MDDr. Lenka Budziňáková
Zubná ambulancia a dentálna hygiena

Park Angelinum 2, Košice
055 799 41 03, 0904 299 130

ZUBY NA SPLÁTKY

BEZ NAVÝŠENIA
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Maľby a nátery - dom, byt
Kovovýroba, brány, ploty, zábradlia. Cena dohodou.

Tel.: 0902 520 638
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Elektrické vykurovanie a ohrev
Centrálne vysávače Electrolux, BEAM
Elektroinštalácia  0903 609 836 | evyko@evyko.sk
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PÍLENIE A LIKVIDÁCIA RIZIKOVÝCH STROMOV, 
ŠTIEPKOVANIE , ODVOZ HMOTY 0905  161  243
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FÚKANÉ IZOLÁCIE 4,40 € /m
2

pri hrúbke 10 cm

OD

0908 658 910
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Dostala som do daru netradičný ka-
lendár. Pri každom dni je pripísaná 
zaujímavá myšlienka. Dovedna ich je 
tam 365. Vyriekli ich známe osobnos-
ti, ale aj anonymní ľudia. Všetky však 
majú jedno spoločné, a tým je šťastie.

Listujúc v útlej knižočke sa dozve-
dám, že šťastím je pevné a úprimné 
priateľstvo a tiež vedomie, že sme milo-
vaní, ale je ním aj dobrý skutok či pocit 
voľnosti a slobody. Rovnako čítam, že 
šťastím je spôsob putovania po ceste 
života alebo aj život sám, ako aj to, že 
šťastie je všade a že sa začína premenou 
nášho vnútra.

Je úchvatné, čo všetko dokáže nás 
ľudí urobiť šťastnými a o to viac ma udi-
vuje, že ak sa niekoho spýtate, či je šťast-
ný, tak zvyčajne len pokrčí ramenami. 
Akoby sme sa zabúdali tešiť z toho, že 
po búrke svieti slnko, že večernú oblohu 
rozžiarilo tisíce hviezd, že vzduch v lese 
vonia po ihličí, že zurčí potok, že v par-
ku spievajú vtáčence, že záhon zakvitol 
voňavými kvetmi a po lúke lietajú pes-

trofarebné motýle.
Ak by sme sa snažili sformulovať 

univerzálnu definíciu šťastia, pravdepo-
dobne by sme neuspeli, pretože každého 
z nás napĺňa pocitom šťastia niečo iné. 
Šťastnými nás robia určité momenty, ale 
aj ľudia, s ktorými zdieľame svoje životy, 
práca, ktorá nás napĺňa či koníčky, kto-
rým sa venujeme. Pre niekoho je šťastím 
možnosť urobiť šťastnými iných, starať 
sa o chorých či núdznych.

Ak sa možno prestaneme za šťas-
tím naháňať a plánovať, ako ho v bu-
dúcnosti dosiahneme, ale budeme si 
viac všímať každodenný život, veci a 
ľudí okolo seba a nebude-
me to, že sme zdraví, že 
môžeme chodiť do práce, 
že máme priateľov, ktorí 
nás podržia, rodinu, 
ktorá nás miluje, vní-
mať ako samozrej-
mosť, zistíme, že 
máme šťastia na 
rozdávanie.

Šťastie ako dar

» Renáta Kopáčová, redaktorka

26. marca 1979  
premiéri Egypta a Izraela Anvar Sadat a Menachem Begin a prezi-
dent USA Jimmy Carter podpísali vo Washingtone mierovú zmluvu

Výročia a udalosti

28. marca 1854    
Francúzsko vyhlásilo vojnu Rusku 

Výročia a udalosti
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e-mail: kominarstvo.demcak@gmail.com

Vchodové dvere
do rodinných domov

e-mail: bf-trade@bf-trade.sk       www.bf-trade.sk

ZÁRUKA na okná

5 rokov

tradícia18 rokov

- špičkové profily

- s celoobvodovým
   kovaním

Materiály používané pri výrobe:
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Pri montáži

dodržiavame

prísne

hygienické

a bezpečnostné

opatrenia

Akcie

sa nekombinujú

V cene je zahrnuté okno vrátane dopravy, demontáže, montáže, úpravy ostenia,

vonkajších a vnútorných parapiet, retiazkových žalúzií ISSO a DPH, likvidácie starých okien.

Brugmann
SALAMANDER

611€
REHAU

768€

Brugmann
SALAMANDER

472€
REHAU

612€

Brugmann
SALAMANDER

640€
REHAU

820€
Brugmann
SALAMANDER

568€
REHAU

683€
AKCIAAKCIA

AKCIA

5-komorový profil:

KOŠICE
Južná trieda 97
(pred ČS OMV)

tel.:

055/728 87 80 - 1

0915 963 442

Najvyššia rada okien

Umývanie a náter fasád

Čistenie a náter striech
RODINNÝCH A PANELOVÝCH DOMOV

    Volajte zdarma: 0800 22 10 12

sk
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www.jarekcistikoberce.sk ¦ 0915 937 226
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čistí čalúnený nábytok 

a koberce u Vás doma aj u nás
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0905 611 093

ŽALÚZIE
        a SIETE
JARNÁ

AKCIA
-35%

SERVIS OKIEN

www.eurofal.sk | eurofal@gmail.com

bezpečnostné dvere, plastové okná

UMÝVANIE OKIEN 

SPOJENÉ S PREMAZANÍM 

A NASTAVENÍM OKIEN
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Páči sa mi

kosicko
na facebooku

Staň sa fanúšikom
stránky a sleduj:

- nové inzeráty

- dôležité info
- tipy na voľný čas
- súťaže, ...

27. marca 1983  
orgány Štb pozatýkali množstvo príslušníkov františkánskej reho-
le v rámci „akcie Vír“ 

Výročia a udalosti
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Páči sa mi

kosicko
na facebooku

Staň sa fanúšikom
stránky a sleduj:

- nové inzeráty

- dôležité info
- tipy na voľný čas
- súťaže, ...
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 Obsadzované profesie:

 Mzda

Stabilná a atraktívna práca v strojárskej spoločnosti.
Pracuj v priemyselnom parku Kechnec pri Košiciach!

Kuenz – SK s.r.o.
je výrobcom žeriavov

Kontaktujte nás: tel.č.: 055/72 61 503
e-mail: ludmila.revesova@kuenz.com ¦ www.kuenz.com

Kuenz – SK patrí medzi TOP 10 firiem regiónu

- zodpovedný prístup k zamestnancom, mzdy vždy načas
- príspevok na dopravu alebo BEZPLATNÉ UBYTOVANIE pre 
  zamestnancov mimo Košíc, zamestnanecké pôžičky

Montér - vzdelanie v oblasti strojárstva, znalosť výkresov
Zámočník - základný kurz zvárania v ochrannej atmosfére 
(ZM1-CO2), znalosť výkresov, rovnanie plameňom

Pracovník  na zaučenie:
Hod. mzda s príplatkom: 6,33 eur
Mesačne 1.300,-€ s nadčasmi a príplatkami

Pracovník  s odbornou praxou v našom odbore:
Hod. mzda s príplatkom: 8,50 eur
Mesačne 1.750,-€ s nadčasmi a príplatkami
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Vyrábame autokľúče, otvárame autá,
kódujeme diaľkové, servisujeme kľúče, ...
A samozrejme aj klasické a bezpečnostné 
kľúce na doma, systém generálneho kľúča, ...
Zavolajte a dohodneme postup. Ďakujeme. 

AUTOKĽÚČE • BEZPEČNOSTNÉ A KLASICKÉ KĽÚČE • BEZPEČNOSTNÉ ZÁMKY
OPRAVA OBUVI • PRÍSTUPOVÉ ČIPY • BRÚSENIE NOŽOV A NOŽNÍC

www.obuvkluce.sk                 www.autoklucekosice.sk

  volajte:                                    Košice a okolie

0918 549 903
AUTOKĽÚČE
NA VÄČŠINU ÁUT
VÝROBA | SERVIS | KÓDOVANIE

2x v KOŠICIACH

DENNE 9:00-20:
00
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INZERÁT,

KTORÝ

PREDÁVA
Redakcia Košicko
Němcovej 30, Košice
3. poschodie, č.d. B.3.07 
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PLASTOVÉ OKNÁ

Dôchodcovia a ZŤP,  ZĽAVY do 30%
ZĽAVY

do 30%
zľava sa vypočíta podľa odberu a množstva, uplatnenie zľavy je potrebné nahlásiť vopred pri zameraní technikovi

Dôchodcovia a ZŤP
zľava sa vypočíta podľa

odberu a množstva,

uplatnenie zľavy je

potrebné nahlásiť vopred

pri zameraní technikovi

DVERE / ŽALÚZIE / SIEŤKY / PARAPETY / MONTÁŽ / SERVIS

0919 204 754
samoplussro@gmail.com

0919 204 754
samoplussro@gmail.com

www.samoplus.sk

SIETE PROTI
HMYZU

ŽALÚZIE

SKLADNÁ 1 / ČAŇA
1. POSCHODIE, STARÉ NÁKUPNÉ STREDISKO NAD TESCOM

www.samoplus.sk
SAMOplus

ceny sú bez DPH

VÝSPRAVKY / ODVOZ ODPADU

VŠETKO OKOLO ZVÁRANIA A NÁRADIAVŠETKO OKOLO ZVÁRANIA A NÁRADIA
Holubyho 12, 043 27 Košice
e-mail: gobako@gobako.sk

Tel./fax: 055/677 03 19
055/72 74 07 - predajňa

www.gobako.sk

zváracie stroje
zváracie roboty

ochranné pomôcky
elektródy

náradie a brusivo
lepidlá a tmely
zváracie drôty

kompresory
elektrocentrály
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» JAWA SIMSON BABETA 
MUSTANG PIONIER MOPED 
STADION KÚPIM TIETO 
MOTORKY AJ POKAZENÉ, 
HRDZAVÉ. PONÚKNITE 
0904274781
» KÚPIM STARÚ MOTO HELMU 
zn. CASSIDA 0904274781
» KÚPIM LITERATÚRU k sta-
rým motorkám JAWA BA-
BETA PIONIER a Traktorom 
ZETOR. 0904274781
» Kúpim Pionier, Stelu, 
Babetu, Simson, aj die-
ly.0949505827

reality/iné
» Kúpim garsónku - 2 izb 
byt. Hotovosť. 0910652053

STAVBA
» Kúpim haki lešenie.tel 
0908 532 682

záhrada a zverinec
» Kúpim KRÁLIČIE KOŽE 3.apr. 
v Geci 0905350531

14 Rôzne/iné
» Ponúkam prácu pre ženu 
z Ukrajiny. Viac info. na t.č. 
0950 240 610

Občianska
riadková
inzercia

08 STAVBA                    

Chcete si
podať inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RP medzera KE medzera
Číslo rubriky medzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP KE 12 Predám kočík,
0987 654 321

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mo-
bilný operátor. Cena je 0,60 € 
s DPH za každých začatých 30 
znakov textu vášho inzerátu 
vrátane medzier. Nič iné neúč-
tujeme. Upozornenie! Služba 
nefunguje u operátorov 02 a 
4ka.
TIP: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
Službu PlatbaMobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET, 
s.r.o.

07 REALITY / iné       

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

02 AUTO-MOTO / iné 

14 RÔZNE / iné    
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Kováčska 63, 040 01 Košice, kosice@dachmann.sk

DACHMANN
www.dachmann.sk

PLASTOVÉ OKNÁ A DVERE
DREVENÉ A HLINÍKOVÉ

OKNÁ
SERVIS A OPRAVA OKIEN

ZĽAVA -45%

- EXTERIÉROVÉ ŽALÚZIE, ROLETY

- PREDAJ PARAPETNÝCH DOSIEK 

- ZASKLIEVANIE BALKÓNOV 

- SIETE PROTI HMYZU, ŽALÚZIE 

- GARÁŽOVÉ BRÁNY

TVORÍME WEB STRÁNKY, 
ESHOPY, GRAFIKU

0948 051 451

MIMORIADNA AKCIA!

WWW.BLACKDESIGN.SK
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ZÁHRADNÍCTVO

www.zahradnictvo-uhrin.sk0940  234  800

Realizácia okrasných záhradRealizácia okrasných záhrad

Strihanie okrasných drevínStrihanie okrasných drevín

Budovanie jazierok, potokov, fontánBudovanie jazierok, potokov, fontán

Automatické zavlažovacie systémy zn. GardenaAutomatické zavlažovacie systémy zn. Gardena

Realizácia okrasných záhrad

Montáž robotických kosačiek

Strihanie okrasných drevín

Budovanie jazierok, potokov, fontán

Automatické zavlažovacie systémy zn. Gardena
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Vzorková predajňa
Staničná 1, Košice

... sme s vami v každom počasí.

tel: 0915 479 711
         055/729 08 68
dason.ke@dason.sk

Po, Ut | 8:30-16:30  •  Str | 8:30-17:30  •  Št | zatvorené  •  Pia | 8:30-15:00

dason.sk

ŽALÚZIE  |  MARKÍZY
ROLETY

SIETE PROTI HMYZU
japonské zásteny, rolety látkové,

plissé, vertikálne žalúzie látka, drevo,
strings, žalúzie hliník, bambus, drevo

 Vonkajšie žalúzie až -30%

Vonkajšie rolety až -30%

Int. žalúzie IDS až -21%

JARNÁ AKCIA! Záručná doba

4 ROKY UŽ 23
ROKOV

NA TRHU

Akcia platí

do 3. 4. ´2022

INZERCIA

KOŠICKO

kosicko@regionpress.sk

Redakcia: Němcovej 30 
KOŠICE

Ing. Renáta Sakslová  0907 779 017
Mgr.Monika Nigutová  0907 779 011
Mgr. Ivana Kiseľ Schnürerová   0910 361 014

Vydavateľ: 
REGIONPRESS, s.r.o.
Pekárska 7489/40A, 917 01 Trnava
IČO: 36252417 
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Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Každý týždeň: 
Košice I, Džungľa, Košice I, Sever, 
Košice I, Sídlisko Ťahanovce, Ko-
šice I, Staré Mesto, Košice I, Ťaha-
novce, Košice II, Myslava, Košice II, 
Pereš, Košice II, Sídlisko KVP, Koši-
ce II, Šaca, Košice II, Západ, Košice 
III, Dargovských hrdinov, Košice III, 
Košická Nová Ves, Košice IV, Bar-
ca, Košice IV, Juh, Košice IV, Nad 
jazerom, Košice IV, Vyšné Opátske 

DISTRIBÚCIA (92.130 domácností)
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Pred dvoma týždňami sme sa obrátili s 
prosbou na našich klientov – spoločnosti 
inzerujúce v týchto novinách -  aby spolu 
s nami prispeli na pomoc obetiam ruské-
ho vojenského útoku na Ukrajinu.

Inšpirovali sme sa porekadlom „babka 
k babce“ a ponúkli sme každému inze-
rentovi možnosť navýšiť svoju faktúru za 
uverejnený inzerát o symbolickú sumu 
1 euro. K tomuto euru pridávame ďalšie 
euro my ako vydavateľ: Vzdávame sa 1 
eura z každej faktúry, pri ktorej sa klient 
rozhodol pomôcť.

Sme radi, že táto akcia si našla svo-
ju odozvu a aj tento týždeň sme vďaka 
dobrosrdečnosti našich klientov mohli 
prispieť ukrajinskému Červenému krížu 
sumou ďalších 334 eur.

Zo srdca ďakujeme všetkým, ktorí túto 

akciu podporili. Okrem tých, ktorých 
sme už spomenuli sa medzi nich tento 
týždeň zaradili Hajman.eu, Tandem per-
sonal partner s.r.o

Žiaľ, situácia na Ukrajine sa stále ne-
zlepšuje a obetí ruského útoku, aj z rád 
civilistov pribúda. Stále preto pokračuje-
me v akcii „euro k euru“ a prosíme kaž-
dého klienta, aby sa k nám aspoň takto 
symbolicky pripojil.

Opätovne prosíme aj Vás, milí čitatelia, 
aby ste v týchto náročných časoch boli 
súdržní a podporili nákupmi a objednáv-
kami služieb tých, čo sú Vám najbližšie a 
umožnili im pomáhať aj ďalej. 

Všetkým úprimne ďakujeme.

» Tím REGIONPRESS

EURO k EURU pre Ukrajinu

Podľa odborníkov by sme mali 
zdravému spánku venovať náležitú 
pozornosť. Dôležitá je nielen jeho 
dĺžka, ale aj kvalita. Nedostatok 
spánku sa môže prejaviť nielen fy-
zickými, ale aj psychickými zme-
nami.

Okrem toho, koľko hodín spíme, by 
sme si mali všímať aj kvalitu nášho 
spánku, pretože aj od nej závisí, ako 
sa budeme cítiť. Ak je náš spánok často 
prerušovaný, nie je podľa odborníkov 
kvalitný.

Dĺžka zdravého spánku
Inštitúcia The National Sleep Founda-
tion vydala všeobecné odporúčania, 
týkajúce sa spánku a rozdelila ich do 
deviatich vekových skupín, pričom 
každá skupina má svoju odporúčanú 
optimálnu dĺžku spánku. Dospelí by 
mali spať každú noc 7 až 9 hodín a star-
ší nad 65 rokov 7 až 8 hodín. V prípade 
mládeže od 14 do 17 rokov je to 8 až 10 
hodín, u detí vo veku od 6 do 13 rokov 
je to 9 až 11 hodín, od 3 do 5 rokov 10 
až 13 hodín a od 1 do 2 rokov je to 11 až 
14 hodín. Bábätká od 4 do 8 mesiacov 
by mali optimálne spať 12 až 15 hodín 
a od 0 do 3 mesiacov 14 až 17 hodín. 
Tieto všeobecne odporúčané hodnoty 
sa môžu u jednotlivcov líšiť, pretože ne-
berú do úvahy ich individuálne potre-
by. Pre optimálnu dĺžku spánku treba 
zohľadniť napríklad aj celkový zdravot-

ný stav či každodenné aktivity človeka.
Na čo si dať pozor
- Žiadny televízor či počítač do spálne 
nepatrí.
- Spálňu pred spaním poriadne vyvet-
rajte.
- Zaobstarajte si kvalitný matrac a van-
kúš.
- Dodržujte pravidelný spánkový 
rytmus, teda snažte sa zariadiť si veci 
tak, aby ste líhali a vstávali vždy v rov-
nakom čase.
- Pred spánkom už necvičte a vyhnite 
sa stresu.
- Prispôsobte svoje stravovanie a pitný 
režim - večerajte minimálne 3 až 4 ho-
diny pred tým, ako idete spať. Vyhýbaj-
te sa mastným jedlám a jedzte stried-
mejšie. Vyvarujte sa tiež pitiu kávy a 
čierneho čaju.

Nepodceňujte spánok

» ren
Engin_Akyurt pixabay

3
3
-0
0
1
6



KE22-12 strana- 7

SLUŽBY, VZDELÁVANIEKOŠICKO
7

7
5
-2
5



KE22-12 strana- 8

SLUŽBY, ZAMESTNANIE Najčítanejšie regionálne noviny
8

3
4
-0
1

ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
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stabilizujeme základovú pôdu

a zastavíme sadanie budov injektážou syntetickej živice

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

SK.ABAINNOVATOR.COM

0918 726 754

Dodržiavame prísne hygienické a bezpečnostné opatrenia
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www.matejovdvor.sk - 100% záruka kvality

PREDAJ VO VAŠOM OKRESE

0902 466 448 ● 0902 606 436 ● 0902 692 290
od 9.00 do 15.00 hod.

CHCETE CHOVAŤ HYDINU?

Sme tu pre Vás už 30 rokov!!!
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Môj Stannah, 
moja sloboda

Cenovo dostupné riešenie pre každé schodisko

24/7
Servis po celom 

Slovensku

Volajte teraz pre bezplatnú a nezáväznú obhliadku schodiska alebo 

navštívte www.stannah.sk. Získajte 10% zľavu s týmto časopisom.

BEZPLATNÁ
INFOLINKA 0800 162 162

Stannah je svetovým lídrom na trhu stoličkových výťahov

5 rokov záruka vrátane bezplatného servisu – jedinečné na trhu

Pre priame, točité aj vonkajšie schodiská

Fre1
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