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PRACA NA TRVALY PRACOVNY POMER
TANDEM™ www.tpp.sk « 0907 744 567

BRIGADY POCAS CELEHO ROKA
www.studentservis.sk

§ Studentsky
servis <
Jedlikova 5, Kosice « 0905 744 995 |

7% oae wm LASEROVE
¢ i+ REZANIE
- ZVARANIE
CISTENIE

KONTAKT

0911150 171
PRI BITUNKU 5, KOSICE
www.itkap.sk
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37-54

TyZzdenne do 92 130 domacnosti

Oprava
zatekajucich

a poskodenych
striech - fasad wy™

PRACE
L
ke

Pilenie, zrez rizikovych stromov

Oprava a montaz zI'abov, kominov
Prace vo vyskach vsetkého druhu

0911150 447
KVETY £

el ANJELIK
Prijmeme

predavacku

kvetov

Info:

0905 778 904

TLACOVE s yzgy
kosicko@regionpress.sk

« drevené interiérové Zaluzie
« vertikalne textilné Zaluzie

* retiazkové - 1S0 systém

« vonkajsie hlinikové rolety

o textilné roletky - rézne typy
« slnecné clony na okna

« sietky proti hmyzu

* plastové zhriiovacie dvere

DODACIA DOBA 0D 3 DNi
0905 245 995

f

66-14-1

‘FALUZIE)

0905611 093

www.eurofal.sk | eurofal@gmail.com

JEUROFAL

zpegnostné dvere, plastové oknd

UMYVANIE OKIEN
SPOJENE S PREMAZANIM

66-71-1

A NASTAVENIM OKIEN

4 SERVIS OKIEN [

-Zaluzie
Rolety
*Markizy =
o Siete proti hm;;ﬁm:lII
o Zhriovacie dvere

Siroky sortiment, rychle doddvky,
atypické riesenia, 25 - rocnd prax
N 0905 644 448
O o55/729 3838
FACH, Jantarova 30, Kosice ®
www.fach.sk, fach.ujlaky@gmail.com 8

PLECHOVA STRESNA KRYTINA

cena za material a pracu 26,99 € / m2
0915 470 099 | sme madarska firma

37-051

KOMPLEXNE REKONSTRUKCIE

MALIARSK

domy | byty | jadra
0907 268 305 | www.samkovci.sk

& Obnova bytov, fasad a natery striech.

Malby - natery schodisk a nebytovjch priestorov.

0905 625 433

remal.kosice@centrum.sk

JAREK

Montai a oprava roznych ELEKTRICKYCH rozvodov
arikipe G U900 /19 Ut

37-31

a koberce u Vas doma aj u nas

Cisti caluneny nabytok
| www jarekcistikoberce sk | 0915 937 226 2

HODINOVY MANZEL

+VODAR - ELEKTRIKAR - MURAR-OBKLADAC -

==£0910 265 473 =

REZ OVOCNYCH STROMOV
0911 399 933 e sluzhyvam.sk J:

SKLENIK&VO

Polykarbonatové skleniky

X

Montaz | Predmontaz

DOPRAVA
B \DARMO!

Rozne typy sklenikov
Rézne dlZky a Sirky

0915 516 672

S| DOMACU URODU!

KE24-08

24-0035

Pomniky a ndhrobné kamene za vyhodné ceny

rd

KAMENA

www . kamenarstvostone.sk

Verejny cintorin Kolice: 0902 404 515
Vyroba a sklad Byster: 0911 0548 054

RSTVO

37-26-1
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Vzor

E odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

0917 5636 12

0911 60 20 40

ZIVITRANS

so sidlom firmy Sokolany prijme

* Dispecera / Disponenta
e Vodic¢a MKD C+E

tyzdenné turnusy

s vikendovou pauzou doma
pridelené vlastné vozidlo a ndves
nové vozidl3, servisné zmluvy,
tankovacie karty, automatické myta
mzda vyplacana do 15-teho dia

v mesiaci na Ucet, vSetko cez
vyplatnd pasku

prepladcana dovolenka

mozny zérobok od 1700 do 2300 €

Viac informacii:

6X SOLARNA
LED LAMPA

ZAHRADNA

decoreum.sk

32 EUR

Vyuzite kéd:

ALBERO PLASTOVA Rk ks, fl

Py s " Tl
OPLATISA ‘o553t s
| ety
Pre ziskanie zlavy zadajte kod OPLATISA (v)
do pola pre zlavovy kupén v ndkupnom - (v] 4059
kosiku e-shopu. FUR

'BEZPECNOSTNE DVERE

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

[ BIELE AKCIA 390¢ CENTRALNA POBOCKA, —

zameranie ZDARMA

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere sk

Sidlisko Terasa, Sokolovska 5 | Po-Pia: 820-17
Sidlisko Tahanovce, Americka trieda | Po-Pia: 9°-17%
obchodny dom KLAS (byvald MILA) 1. posch.

POZICKY

od 20 do B0 rokov | do 30 000€ 2

Fejova 1, Kodice

Dopraal OO Dargery | pri redtownicil Stard Syphal

kovanie ZDARMA

INFOLINKA,
v ponuke aj 0918 7“5 'ﬂza
INTERIEROVE ONLINE ZIADOST
DVERE www. bestpozicka.sk

curo] gho, CREDIT

zinge HOME

66-04-1

.. sme s vami o kazdom pocasi.
ZALUZIE | MARKizZY
=k ROLETY

SIETE PROTI HMYZU ]
n A S 0 N japonské zasteny, rolety latkové,
dason.sk Y{j

plissé, vertikalne zaluzie latka, drevo,
strings, zaluzie hlinik, bambus, drevo

: na doba
Vzorkové predajia ZIMNA AKCIA! o 12"“;0 Uz 23
Stani¢na 1, Kosice Vonka)s\\etza‘lsf‘e’ -33% e acatt B R oKO"
teh0915479 711 2 R DSai-33% do432024
055/729 08 68 Int, Zalii 5%

goly az -2

.'. Eijx

dason.ke@dason.sk Markizy, Per t___*.n 3

Po, Ut| 8:30-16:30° Str | 8:00-17:30 ® St | zatvorené ® Pia|8:30-15:00

VSETKOIOKOLOZVARANIAYAINARADIA

[i Tel./fax: 055/677 03 19

055/72 74 07 - predajﬁa _—2vdracie stroje
W ——7zvdracie roboty
6’chranne pomacky
£ elektrody
ndradie a brusivo
lepidld a tmely
zvdracie dréty
kompresory

elektrocentrdly

Holubyho 12, 043 27 Kosice
e-mail: gobako@gobako.sk

*'.ﬁ

66-37-1

DﬁpHDDCDVlA
aZTP ZLAVY(..30%)|

Zlava sa vypocita podla odberu a mnoistva, uplatnenie zlavy je potrebné nahldsit vopred pri zamerani technikovi

Samoplus 0919 204 754

SKLADNA 1/ CANA samoplussro@gmail.com

1. POSCHODIE, STARE NAKUPNE STREDISKO NAD TESCOM

:Dochodcowa allP|

| ZEAVYEDD

| Zlavasavypocita podla odberu a mnozstva, uplatnenie
| zlavy je potrebné nahldsit vopred pri zamerani technikovi

0919 204 754

samoplussro@gmail.com
www.samoplus.sk

IZOLOVANIE a ZATEPLOVANIE
PIVNIC a RODINNYCH DOMOV
» 0910 433 877 « -

REKONSTRUKCIE

bytovych jadier

STAVBY

rodinnych domov na klu¢

vodoinstalacné a elektroinstalacné prace, obklady,
dlazby, sadrokarténové podhlady a priecky, omietky,
malby, zateplenie rodinnych domov, oporné mury,
ploty, zakladové platne, vinylové a PVC podlahy.

© 0949 707 583

66-56
66-74

KE24-08



OD PONDELKA

OD PONDELKA 26.2. DO NEDELE 3. 3.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

42%
ZLAVA
Spravna volba
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B AUTOKLUCE , 2x v KOSICIACH
' NA VACSINU AUT N oy - DENNE 9: 00 20:00
VYROBA | SERVIS | KODOVANIE ' ]

* AUTOKLUCE , KLASICKE KL'UCE R il /;JPTIMA
* BEZPECNOSTNE KLUCE, ZAMKY M U

& SY?TEM GH{EHM'HEHE ENGA otvarame auﬁ kddujeme dfammré servisujeme klice...
* PRISTUPOVE CIPY

oS g 09 18/549'903

www.obuvkluce.sk www.autoklucekosice.sk

poNUKA letaky | vizitky | plagat etikety | katalogy | kalendare spravodaje | Casopisy

® TIACEs oo

&-»-» > DD B

REGION
www.regionpress.sk @ PRESS

66-19-3

ﬁDNT—Skk

z—asklievanie ballkkdmo~~

MONTUJEME

[FEmevy) sysEsm Alpus
Bezramowyletecnyisystem!
NV,
ramoeyyisystemikiRS
Zasklievanielbalkonoviakte zashee

zarukalnalstalost!
fashyr28iiekoy,
zaguenylajlpozaslicny;
SeRpViszdagmal
wysebkylsulcestifikevane

info@balkony-zaluzie.sk
www.balkony-zaluzie.sk

KE24-08 4

66-80



KOSICKO SLUZBY, ZAMESTNANIE
g Prij servisného
riadkova rijmeme Serv DACHMANN
Redakeia: Neémcovej 30 inzercia teChnlka www.dachmann.sk
KOSICE : z . . . d -
J—__ 01 AUT0-M0T0 / predaj il Zahradnej a lesnej techniky. PLASTOVE OKNA A DVERE
SREGIONPRESS  REANCIALE HSQ centrum, Dopravna 6, Kosice DREVENE A HLINiKOVE
Vydavatel: » KUPIM JAWA 250, 350 (7 0905 503 222 § OKNA - ZASKLIEVANIE BALKONOV

REGIONPRESS, s.r.0.

Pekdrska 7489/40A, 917 01 Tmava
1C0: 36252417

reg. MKSR EV 3676,/09

INZERCIA

Ing. Rendta Sakslovd 0907 779 017
MgrMonika Nigutovd 0907 779 011
MgrStanislavMichaldo 0911196 170

www.regionpress.sk
www facebook.com/regionpress.sk

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (32130 domdcnosti)
Kazdy tyzden:

Kosice |, Dzungla, Koice |, Sever, Kodice
|, Sidlisko Tahanovce, Kosice |, Staré
Mesto, KoSice I, Tahanowee, Kosice Il
Myslava, Kosice I, Pere5, Kosice Il Sid-
lisko KVP, Kosice Il Saca, Kosice Il, Zapad,
Kosice Il Dargovskych hrinov, Kosice Il
Kosické Nova Vees, Kosice IV, Barca, KoSi-
ce IV, Juh, Kosice IV, Nad jazerom, Kosice
IV, Vy3né Opétske

N
+

Vydavatel nezodpoveda za obsah a

pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-

kovou Uipravou.

Prosha 0 pomoc: Prosime Vs, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Vychodné Slovensko

BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP
GE 30830 Gemersko=RV+RS+RA
HU 27190  Humensko=VT+SV+ML
KE 92130 Kosicko

KS 24900  KoSicko okolie

SL 12940 Lubovniansko

Mmi 31260 Michalovsko+TV+50
PP 41520  Popradsko-+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540  Spissko+LE+GL

Stan sa fanusikom
nasej stranky a sleduj:

AKCIE firiem a sluzieb
Tipy na volny cas
zaujimavosti, stitaze

L

175, 250 SIMSON AJ DIELY.
0949 505 827

08 STAVBA

» Kipim haki leSenie
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11 HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

» Kipim stary traktor aj ne-
funkény 0905 675 749

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

» 52 ro¢ny muz hlada Zenu
diskrétne. mob. 0911 240
989 sms

Chcetg si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RP medzera KE medzera
Cislo rubriky medzera Text
inzeratu

Priklad:
RP KE 12 Predam kocik,
0987 654 321.

Riadkova inzercia realit
je od 26.10.2023 zruSena,
inzerat si mdZete podat
len cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS vam potvrdime
prijatie inzeratu a jeho cenu,
ktortivam vyUctuje vas mobilny
operdtor. (ena je 0,60 € s DPH
za kaZdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Ni¢ iné nelctujeme.
Upozomenie! Sluzba nefunguje
u operatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyzdriov, poslite rovnakd sms
tolkokrat, v kolkych tyZdioch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak cheete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, KE zamerite za skratku
novin, ktord ndjdete v tirdZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, s.ro.

kosicko@regionpress.sk

VYKUP
krojov, platna
kasmirové sukne,
Satky
20908 627 952/

MARKETING NA MIERU:
kosicko@regionpress.sk

0013

~
N

HEADATE ZAMESTNAN(CA?

www.regionpress.sk

VKIHICSO

Vetranie | Klimatizdcia | Tepelné Eerpadls

Zabezpecime poradenstvo,
dodavky, montaz, projektovu
dokumentaciu a servis v oblasti

vzduchotechniky, klimatizacie

a karenia.

Tel: +421 907 913 364

Email: hric@vkh.sk
Web: www.vkh.sk

AAA

AAA

AAA

AAA

Sebastovska 4,
08006 Presov

HLADAME

VODICOV SKUPINY C

PONUKAME STABILNU PRACU
A PRAVIDELNY PRIJEM

KE24-08

DroEUTEY

5 —

SERVIS A OPRAVA OKIEN

HECIME
CREDIT

Qual:rn

- EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETN YCH DOSIEK

- SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE
- GARAZOVE BRANY

Kovacska 63, 040 01 KoSice, kosice@dachmann.sk

0944 047 008, 0903 634 202

jRESion

keslckoEreglonpress. s

25_0007

Rozsirte svoje
podnikanie aj do
inych regionov
Slovenska.

DAJTE O SEBE
VEDIET

pomocou inzercie
v nasich novinach

REGION
PRESS

kosicko@regionpress.sk

0907 779 017

HRUBA MZDA: od 1000 € / mesiac
Findlna drovert mzdy zavisi od

kvalifikacie a skusenosti.

Priemerna mzda vodi¢a: 1000 - 1750 € mes.

MIESTO VYKONU PRACE:
Kosice a Kosice okolie

POZIADAVKY:
Vodi¢sky preukaz skupiny C
Kvalifikacna karta vodi¢a
Psychologicka spdsobilost

BENEFITY:

Moderné vozidla, pravidelna obnova
vozového parku

Moznost bezplatného rozsirenia
kvalifikacie
Polroéné a koncorocné odmeny

Stravné listky aj za dovolenkové dni

Prispevok na DDS

a dalsie

66-17-2
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Hrozil mu invalidn

TO HO ZACHRANILO!

»Kolend ma tak boleli,ze som nemohol chodit. A ked’som dostal
tento novy vyndlez od svojich dcér, bolest bola za pdr dni prec”.

ed som bol mla-

dy, chcel som zit

v meste. Ale mdj

tarsi brat ma

predbehol. Mal som 17 rokov
a Stano bol o 5 rokov starsi.
V meste stretol nejaké dievca
a odstahoval sa. Ostal som ja
a moji rodicia. Keby som iSiel
do mesta aj ja, rodicia by zo-
stali na farme sami. A moj otec
bol chory. Mal rovnaky problém
s kolenami ako ja donedavna,”
hovori Anton (72) z KoSic.

,Ked som mal 19 rokoy,
stretol som Terezu. Byvala
v susednej dedine. Vzali sme
sa, prestahovala sa do nasho
domu a o rok neskor sa nam
narodili tri dcéry! Ano, ano, tri
naraz! Trojc¢ata! Bola to senza-
cia pre celu dedinu!

Cely Zivot pracujem na vi-
dieku. Je tu vela prace. Mame
pole, vela zvierat. DLho som
bol fit.

Kolena ma zacali boliet az
po Sestdesiatke

Hlavne po veceroch v tych
nohach pulzovalo. Najprv sta-
Cili tablety a masticky. Niekedy
to bolo lepSie, niekedy horSie.
Boli dni, ked som normalne
chodil a pracoval. Alebo Ze sa
rano tazko vstavalo. Ale potom
bol kazdy defi no€nou morou.
Sam som nedokazal ni¢. Dcéry
sa rozutekali po krajine, vydali

sa, manzelka mala dlho problém
s nohami. Nemal kto robit! Zacal
som predavat zvierata...

Chodieval som po dokto-
roch, ale ani jeden nepomohol.
Predpisali mi lieky proti bolesti
a boli také silné, ze aj ked ma
po ich uziti kolena boleli menej,
tak sa mi tocila hlava. A bolelo
ma brucho. K tomu vSetkému
som pribral 10 kil, pretoZze som
bol cely zivot v pohybe a teraz
skoro vobec.

Citil som sa ako

zbytocny mrzak!

Moje dcéry nasli Specialistu

v meste. Povedal, Ze len operacia,
pretoze zmeny na kolenach su
pokrocilé. Pomliazdena chrupav-
ka, potrhané vazy... 'ahko sa
povie OPERACIA! Otec mal ope-
rované kolena, po ktorych prestal
Uplne chodit, pred smrtou sme
ho vozili na invalidnom voziku.

A to bol pred chorobou obratny
chlap! Ked sme ho posadili na
tento vozik, skolaboval, nepreslo
ani pol roka a bol mftvy.

V jednu nedelu ma prisli navsti-
vit vSetky tri dcéry. Také spokojné.
Priniesli balik, povedali, Ze je zo
Svaj¢iarska. Netusil som, ¢o sa
deje: aky balik, aké Svajtiarsko?!

Ukazalo sa, ze aj dievcata
sa mojej operacie bali, lebo si
pamatali dedka na invalidnom
voziku. A stale pre mna nieco
hladali. Dozvedeli sa o...

vozik!

Biomagnetickych
analgetickych
regeneratoroch
kolennych kibov

Je to dlhy nazoyv,
ale odvtedy si
ho pamatam.
Boli to také pasy
na kolena. Novinka. Prave
patentované vo Svajciarsku.
Dcéry objednali. UZ vtedy som
bol odradeny a nechcel som to
zalozit, ale ¢lovece vyhrajte so
Zzenami! Zacali ma otravovat,
aby som to nosil. Nakoniec som
mavol rukou. Bol vecer, ukazalo
sa, ze tieto pasy su pohodlné,
tak som v nich isiel spat. Rano
som vstal z postele, iSiel do
kuchyne, urobil si kavu, sadol
si s hrn¢ekom a... zrazu som si
uvedomil, Zze CHODIM normalne,
nekulham ako posledné roky!
Kolena ma bolia stale, ale me-
nej ako den predtym. Pozeram,

a mam tieto regeneratory na ko-
lenach, podarilo sa mi na ne cez
noc zabudnut. Kri¢cim na manzel-
ku: Zda sa, Ze to funguje!

Tieto regeneratory som nosil
kazdy den. Na par hodin. Alebo
som v nich spaval. Po asi 3 tyz-
drioch manzelka hovori, ze to
bolo eSte o 2 tyzdne bliZsie,
vobec som nemal bolesti! Vratil
som sa k svojim aktivitam. Mal
som viac energie ako pred ty-
mito bolestami! Kupil som zvie-

- je najnov5|m vynale-
zom Svajciarskeho initi-
tutu modernej ortopédie.
Pracovali na tom najlep-
$i odbornici v krajine
aj na magnetoterapiu.
Hypoalergénny material
prispésobeny tvaru [ud-
ského kolena obsahuje
4 maximalne silné ne-
odymové biomagnety.
Vysielaju energetické
vlny, ktoré prenikaju
do pokozky a prenikaju

hlboko do Struktury po-
$kodenych tkaniv. Stachy,
meniskus, vizy a kibova
chrupavka mézu byt pre-
stavané. 97,6% uzivate-
lov biomagnetickych re-
generatorov kolenného
kibu pocitilo jasnt Glavu
od bolesti uz po prvom
pouziti. Kompletna re-
generacia poSkodenych
tkaniv kolena sa moze
uskutocnit v priebehu
14-33 dni.

= Hypoalergénny, priedusny
material

# Pre Zeny a muzov

4 Jednoduché nasadenie

= Utinok za 14-33 dni, min.
3,5 hodiny denne

+ Cim dlhgie a Castejsie ich
nosite, tym rychlejsi je
efekt - mozno nosit aj na
noc

= Vdaka spevneniu kibovych w
Struktur zvnutra sa neduhy
nemusia vratit

# Pomaha urychlit
rehabilitaciu kolena

rata. ESte viac, lebo praca ide
rychlejSie. Asi po mesiaci som
sa rozhodol, ze by sa mozno
oplatilo ist k lekarovi, aby mi
tieto kolena zrentgenoval.
Nikdy som nevidel tak Sokova-
ného muza!

Kolena ako nove! Ako ste
to urobili?! Opakoval lekar

ZNnova a znova.

Odvtedy presli 4 mesiace, mam
pocit,Ze mam 30 rokov. A moja
Zena hovori, Ze ona sa citiako
20-ro¢na, lebo po mne nosila re-
generatory a uz ju nebolia nohy!

Anton

Svajciarska
magnetoterapia
u Vas doma!

Biomagnetické analgetické
regeneratory kolenného klbu
debutuji na naSom trhu.
Distributor preto ponuka 100
regeneratorov UPLNE ZADARMO!

Akcia plati len do

01.03.2024 .. 100
Rozhodujuce je A.fl&:@y_.ﬂ
poradie prihlasok. 0€

ot d
Volajte:

037/32179 16

Pon - Pia: 8:00 - 20:00, So - Ne: 9:00 - 18:00
(Bezny miestny hovor bez priplatkov)

Opisané produkty nie su zdravotnickymi pomdckami alebo liekmi a nesliZia na urcenie diagndzy, obnovenie, zlep3enie alebo modifi kaciu fyziologickych funkcii organizmu prostrednictvom farmakologického,
imunologického alebo metabolického Ucinku. Produkty nie si zdravotnymi poméckami a nenahradzaju zdravotnd starostlivost. Pri zdravotnych problémoch a dysfunkciach je vidy potrebné navstivit lekara.
INZERENT: APPANDROLL, email: contactsk@globalreversed.com
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Nebojme sa byt sami

V uplynuljch diioch som pre celo-
slovenskii siet naSich regionalnych
tyzdennikov pripravovala ¢lanok o
osamelosti ajej moZznom negativnom
vplyve na nase zdravie. Hoci osame-
lost a tieZ samota v nas zvycajne vy-
volavaji negativne emdcie, v pripade
tej druhej menovanej tomu nemusi
byt vZdy tak.

My ludia sme spolocenské tvory, a
tak k svojmu Zivotu prirodzene potrebu-
jeme pritomnost inych Iudi. Mat s kym
zdielat naSe pocity, viest rozhovory o
rozli¢nych témach, diskutovat ¢i smiat
sa, je pre nas priam bytostne dolezité. Ak
mame nedostatok kvalitnych vztahov a
socialnych kontaktov, tak sa skutocne
mozZu dostavit neprijemné pocity smft-
ku, odlicenia, prazdnoty a spolu s nimi
aj osamelosti, co m6Ze mat na nas velmi
negativny vplyv.

Na druhej strane vsak treba pove-
dat, Ze v dneSnom uponahlanom svete,
v ktorom mame rozlicnymi aktivitami

vyplnent takmer kazd minatu dia,
nam nezostava prilis vela Casu a prilezi-
tosti na zamyslenie sa nad vecami okolo
nas. A preto je celkom prirodzené, ba
dokonca Castokrat aj velmi Ziadice, zo-
trvat nejaky ¢as osamote a mat tak pri-
lezitost lepSie spoznavat samych seba,
viac si nactvat a porozumiet.

Najst si kazdy den chvilku pre seba

a odsundt nabok vsetky povinnosti
moZe pre nas predstavovat velmi vzacne
a dolezité chvile, ktoré ndm umoznia sa
troSku stiSit, upokojit sa, oddychnut si,
ziskat odstup aj nova energiu. Vdaka
tomu si mézeme lahSie utrie-
dit myslienky, zamysliet
sa nad svojimi ¢inmi, pre-
mysliet si dalSie kroky,
stanovit si nové ciele,
ale aj uvedomit si, co
nam dany den dal,
za Co mobzeme byt
vdacniaaké sinase |
dalSie ocakavania.
» Rendta Kopacova, redaktorka

'"_ACE - letaky
- vizitky
-plagaty
- etikety
-katalogy
- kalendare

- spravodaje
- Casopisy

-

w.w.s

Kontrola ..
domdcej studne

HCADATE ZAMESTNANCA?
SKUSTE T CELOSLOVENSKOU INZERCIOU

V NASICH NOVINACH

REGION
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Www.regionpress.sk

Prinasame odporiacania, ako zvladnut osamelost

Osamelost moze ovplyvnit nase zdravie

Odbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva ((VZ) SR upozoriiujii na potrebu
budovania si kvalitnjch medziludskyjch
vztahov, pretoZe tie vplyvajii na nase
dusevné aj fyzické zdravie. Socialne od-
licenie a osamelost postihuje Iudi vset-
kych vekovych kategorii a na celom sve-
te. Podla odhadov WHO celi socialnemu
odliiceniu jeden zo styroch starsich ludi.
V pripade adolescentov sa odhaduje, Ze
osamelost zaZiva pit aZ patnast percent.

,Ludia, ktori maji silné a kvalitné vzta-
hy, byvaji menej nachylni k tzkosti ¢i k
riziku rozvoja depresie a lepSie sa vyrovna-
vajti so stresom. Okrem toho, dobré vztahy
moézu pomdct pri zvladdani zdravotnjch
problémov a zlepsit celkovi kvalitu Zivota,“
hovoria Odbornici z UVZ SR a dodavajt, Ze
pocit osamelosti sa u cloveka rozvija, pokial
nie je dlhodobo naplfiana potreba socializa-
cie, priom sa moZe vyskytnit v akejkolvek
etape Iudského Zivota. Ovplyvnit to moze
viacero faktorov, ako napriklad strata bliz-
kej osoby, nedostatok socialnych kontaktov,
Zivotné zmeny, ako st napriklad odstahova-
nie sa do iného mesta ¢i krajiny, zmena za-
mestnania, pripadne chronické ochorenie.

Osamelost moZe vplyvat na zdravie
Osamelost a socidlne odliiCenie sa spa-
ja s viacerymi rizikami, ako st napriklad:

zvySenie hladiny stresovjch horménov,
znizenie kvality spanku, zvySené riziko
rozvoja depresie, zvySené riziko vzniku
kognitivnych portich - napriklad poruchy
pamite, zvySené riziko rozvoja niektorych
chronickych ochoreni - pri¢inou moéze byt
chronicky stres, ktory moéZe mat negativ-
ny vplyv na zdravie srdca a ciev, pripadne
moZe osamelost viest k zhorSeniu zdravych
navykov, ako je napriklad nezdrava strava,
fajcenie, nedostatok pohybu, ktoré st rizi-
kovymi faktormi pre vznik kardiovaskular-
nych ochorent.

Odporiicania odbornikov
pri zvladani osamelosti

¢ Komunikujte s rodinou a priatelmi
- Niekedy poméZe pritomnost niekoho, o
koho sa mozZete ,,opriet“, Porozpravajte sa s
niekym, komu déverujete o tom, ako sa ci-
tite. Hovorit o svojich pocitoch sa méze zdat
sklucujtice, ale mdZe vaim pomdct uvedomit
si, Ze nie ste sami.

o Zapojte sa do komunitnych aktivit
vo svojom okoli - MoZete sa venovat Cin-
nostiam, ktoré mate radi a zaroven spoznat
novych Iudi, pom6Ze vam to prekonat po-
city osamelosti. Vyhladajte vo svojom okoli
komunity a skupiny, ktoré sa venujit rovna-
kym zalubam, alebo sa naopak odhodlajte
vyskisSat iplne novil aktivitu.

o Staiite sa dobrovolnikom - Zapojte sa

do dobrovolnickej aktivity vo svojej komuni-
te, dobro¢inné aktivity vam mozu prinasat
pocity uspokojenia a naplnenia. Zarovei
moZete spoznat novych ludi, ziskat nové
kontakty, novych priatelov a zaroveri aj
nové skiisenosti.

 Naplanuijte si na kazdy den aktivitu,
na ktorii sa budete tesit - Nemusi ist o ni¢
zloZité ¢i naro¢né, postacia aj drobné zdroje
radosti ako st prechadzka, Sportové aktivi-
ty, Citanie knihy, malovanie, pisanie den-
nika, pripadne kurzy cvienia, tanca aleho
kreativne kurzy.

o Travte viac ¢asu v prirode - Pobyt v
prirode upokojuje a prechadzky v prirode
aj v mestskom parku dokazu zvysit pocit
pohody a zlepsit naladu. MobZete stretnat
novych lIudi, prehodit par slov, usmiat sa.
Prinosny je aj samotny pohyb a pobyt na
cerstvom vzduchu a slnku.

e Zostarite v kontakte s inymi ludmi
- Zostarite v kontakte s ludmi, na ktorjch
sa dokéazZete spolahnit, ktorym mozete do-
verovat, a ktorjch viete v pripade potreby
poziadat o pomoc. Nezabudnite, Ze psy-
chicka pohoda a dusevné zdravie nesavisi s
poctom priatelov, ale s kvalitou vzajomnych
vztahov.

o Starajte sa o svoje zdravie - Nezabud-
nite sa starat o seba, o svoje zdravie. Jedzte
potraviny bohaté na Ziviny, snazte sa jest
¢o najviac Cerstvého ovocia a zeleniny, ce-

Ilustracné foto.
zdroj foto ua_Bob_Dmyt_ua pixabay

lozrnnych vyrobkov a bielkovin. Vyhnite
sa potravinam s vysokym obsahom tuku
a cukru. Nezabudnite na pravidelnd pohy-
bovi aktivitu a tieZ na dostatok kvalitného
spanku.
¢ Hladajte pomoc - Nebojte sa vyhladat
pomoc psychologa alebo psychoterapeuta,
ktory vam poméZe zvladnut vaSe pocity
osamelosti. Ak potrebujete okamzitli po-
moc, obratte sa na linky pomoci.
Informdcie poskytol UVZ SR / Odbor
podpory zdravia a vychovy ku zdraviu

»ren
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EKOLOGICKE
CISTENIE

Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

1 BombaFasada

www.BombaFasada.sk__&p00p w4 1A ZRA A KONZULTACIA

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA
$xVxD \
GNOM 1,64x1,66x4m 379 €
GRETA 2x2x4m 479 €
GLORIA 2,58x2x4m 579 €
GALA 3x2x4m 449 €
GENIO 3x2x4m 479 €
GARANT 3x2x4m 579 €
GAMMA 3x2,15x4m AN 549 €
GULLIVER 3x2x4m 649 €
GOLIAS 3x2x4m 729 €
GOLEM 4x2,7x4m 1599 €
GIGANT 6x4x10m 5799 €
Vietky modely je mozné predlZzovat o 2m.

DOPRAVA ZADARMO

JEDNODUCHA MONTAZ 0948 88 88 55 galerica.sk

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

MALIAR MARTIN

SI S A VYFARBIL

Kdpim veci
Z 1. a 2. Sv. vojny,
vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR

0940 723 073
trofejeeu@gmail.com

MALOVANIE - TAPETOVANIE

0908 406 604

sisavyfarbil@gmail.com

46-0009
69-03

NE NAJLACNEJSIE :
@\!AMF

AUTODOPRAVA

prestahujeme
BYTY
FIRMY

TREZORY
PIANA

vyp
. Jészekcna
studni

www.vrtanestudne.info

MONTAZ NABYTKU SKLADOVANIE

KE24-08

' PONUKA
MOBILITA
DOMA ZA CENU

2023!

-
Zavolajte zadarmo

0800 162 162

www.stannah.sk

=

s

V&3 partner pre stolickové

vytahy na Slovensku. ¥ _

Pretoze Stannah

Pre TZP obé&anov
moznosf vybavit na
zakipenie stolickového
vyfahu pefiazny
prispevok od $tdtu.

meni vas Zivot.

Stannah

Kampari plati do 20/3,/2024 na zéklade cennika z roku 2023.
Nekumuluje sa s inymi ponukami alebo kamparami.

ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH

CISTO, RYCHLO a bez BURANIA

stabilizujeme zakladovu podu
a zastavime sadanie budov injektaZou syntetickej Zivice

& 0918 726 754

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
SK.ABAINNOVATOR.COM

66-81



