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Prosime Vas,
ak viete o mieste,
kam nase
noviny nechodia,
dajte nam vediet.
kosicko@regionpress.sk
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(MALBY BYTOV - ROD. DOMOV - SCHODISK v BD

- DBKLADY - DLAZBY - NATERY STRIECH -
PBS Slovakia s.r.o. | 30905 426 976
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— - 700- 1300 lhned'k dispozicii
VYKUP STK + EK HOTOVE .

: - URNOVE a KLASICKE
KKROJOW | BEZ CAKANIA ZA PRIAZNIVE CENY hrobové miesta
aich sticasti, platno, Objednavky 055-304 57 27

v Kosiciach, Barci, Perin-Chym a v Krematériu
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51. KRIDLO

PRESOV

Leteckd zdkladnia, 51. Kridlo Presov | www.airshowsiad.sk | Vstup ZADARMO
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BEZPECNOSTNE DVERE |

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Va3 domov

BIENE AKCIA 520¢

kovanie ZDARMA
]
y F zameranie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE
www.ocelovedvere sk
ocelovedvere@ocelovedvere sk

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

0917 56 36 12

Sidlisko Terasa, Sokolovska 5, Kosice | Po-Pia: 8°-17%

0911 60 20 40

UDRZBA ZELENE

- KOSIME POZEMKY, ZAHRADY, SADY

- STRIHAME ZIVE PLOTY

- FREZUJEME PNE

- CISTIME NEUDRZIAVANE POZEMKY

- STIEPKUJEME DREVNU HMOTU

- REALIZUJEME OREZ A VYRUB STROMOV

0907 467 630

Ceny urcujeme na zaklade bezplatnej obhliadky

o

R
~
)

KOPANIE, VRTANIE _uduaeefre,
A CISTENIE STUDN| &=Suciiss
0905 186 889
www.studnevychod.sk 3 IMAL S.r.0.

ZATEPLENIE BUDOV - INSTALACIA SADROKARTONU
Préace v interiéri bytov, kladenie obkladov a diagieb.
0949 819 525

STAVEBNE PRACE)

-
domy, mary, kanalizacie, gabiony

@ 0904 600 174

37-153

LIKVIDCIA AZBESTUVYH STRIECH | ”SJETE pﬂ)@ff
www.Leeris.sk, 0344 923 476, info@leeris.sk & H _/M/JY/Z/U L
.mONTAZ |
. sERvIS

Déchodcovia a ZTP

")‘ MALOVANIE STRIECH
» cistenie & ndtery striech
Y/ rodinné domy - chaty - kostoly - priemyselné objekty |

AN 421940876 441 www.striechacolorcoat.com )2
TECHNICKE

STK® =

u Chrobaka &

. " - EMISNE
Priemyselna 2, KoSice  xontrow

ZLAVY do 35%

Zlava sa vypocita podla odberu a mnozstva, uplatnenie zlavy

2‘ 'CUKRARENSKA VYROBA ) ELEKTROIN§TALACIE\f
\SAMOB!Hg 0919 204 754) %0908 155 483 | 0905 956 2604’ J;

je potrebné nahlasit vopred pri zamerani technikovi

(PLOCHE STRECHY |

provizérne aj generilne opravy

2 0907 92 70 30 )

RIZIKVE URY a VYRUBY STROMOV
Stanostiuost ozarady 0918 290 314

&l AUTOSERVIS Ja

Klimatizacia . STK - Diagnostika

0910 325 625

196

3
o
v

: ~>dnom mieste &=
Vetko na jed

Objednavky: 053 / 729 09 50
www.stk-kosice.sk

uzitocné kontakty | www.maojinzerat.sk

- Lastiipenie na celom vychodnom Slovensku
- Bezpkatnd obbliadka + nacenenie
- Komplexna realizacia na KTUc od vykopu a2 po Zulovy pomnik

66-02-1

Lm:u&mmmmmmgmmmmehm!
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KOSICKO - OKOLIE

SLUZBY

Rastislavova 100, Kosice

tel.: 055/ 623 4576 | mob.:0918 626 193
web: www.arow.sk | e-mail: arow@arow.sk

AROW

obchodné zastupenie

Plastové okna
Garazové brany
Exteriérové Zalizie

VYPRATAVANIE

DOMOV, BYTOVYCH

STRIECH
GPRA‘VA

I'{G Mi NGH;
NOVA STRECHA.

Za rozumnu cenu

A NEBYTOVYCH PRIESTOROV

pivnice, povaly, garaze, sklady...

CISTENIE POZEMKOV

0908 152 485 H

Tesime sa na Vas!

anglicky, nemacky, franairsky,
fpanisisky, Wilonsky, madorgi),
tinaky, joponiky, Bwbdsky, kbrojiy,
chanmitaky, neEky, Swentina pra

cutizincoy, vietnamisky, ndreky

&

Priprava na maturitu
a Statnicu z AJ
Business English

Elektronicky: do 15.9.2025
Prezencéne: 1.9.-5.9.2025
od 10 do 18 hod.
'—.

“az y I\O\ skola

UZHORODSKA 8-KOSICE _

prefo nas

37-0171

rekonie Osvadtania

o absolvovani kurag

wiae oo 60 ooy

6 joryhcy-totne irple 700 posiunhalay

Pripe0T na maturing o cerifikoly

nojpeyhonoiiio tholnd v mashs

LS crnndn no wiathych jonykowyoh rovnkach (A1-C2)
ebovil strionku

novstivie nasu Wi

www.sjske.sk

37-172

A RUCNE BURACIE PRACE

SEN||jH| SENlQ,%PAlE% DVERE ZALUZIE

0903 640 759 ki
SIETE

vypratavanleastenle@gma| .com §g

DODAVKA:-MONTAZ-SERVIS

m PLASTOVE OKNA, DVERE, AL OKNA DVERE, -OKENNE
REKONSTRUKCIE VONKAJSIE HLINIKOVE ZALUZIE, ROLETY - DVEROVE
bytovych jadier « PLISSE

ndjdete nas na

00,

VYMEN STARE OKNA

“1 ZANOVE USPORNE

s izolacnym 3-sklom
0 hriibke 82mm
senioroknadvere@gmail.com
www.senioroknadvere.sk

0940 959 759

NOVINKA VPONIIKE

SAlAMAIIDER \
BLUE
EVOLUTION"

STAVBY

rodinnych domov na kla¢
STRIEKANIE PLECHOVYCH STRIECH
Zabezpecte si dlhi Zivotnost a elegantny vzhlad!

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

C 0949 707 583

e Vymena izolaénych
skiel

e vymurovky
balké6nov

e medziokenné
vymurovky

ZTP, SENIORI
ZLAVY do 40%

20 ROCNE SKUSENOSTI V PRAXI .

ZARUKA
4 ROKY

7 N—
éu,'w.sk

eternitu;r_j?ch, plecltnu\ffch, Sindlovych
a plochych striech

Virolégovia upozoriiuju
na vyskyt Q horucky

OPRAVA
| 11l NOVINKA 11t

=% Bez potreby demontaze i vl Tl
| Fikana izolacia
» Poradenstvo A BEZKONKURENCNU CENU
= Oprava kominov a montéaZ/oprava B
odkvapovych Zlabov

i SPECIALNA ZEAVARLLE L LL L

Naj-strecha sro

ZATEPLOVANIE'BUDOV.

NAKLUCZA _CarT

NAJLEPSIE CENY
0903 906 766 fasadovo@fasadovo.s

www.naj-strecha.sk 0940 776 203

KS25-35
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POKRYVAC- TESAR

ZALUZIE

SIETEPROMIIHMYZU7

SERVISIMONTAZS
DODANIE;ORRAVA'
|

\Dachodcoviaa ZTP [

aZTP ZLAVY(.35%)|

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

0919 204 754

samoplussro@gmail.com
www.samoplus.sk

= RENOVACIA STRIECH, RENOVA(IA GARAZI,
1 *. ZATEPLENIE, OPRAVA' A RENOVACIA

‘ ZI.ABOV KOMPLETNA WMENA STRIECH _
|

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

sSamoplus 0919 204 754

SKLADNA 1/ CANA samoplussro@gmail.com

1. POSCHODIE, STARE NAKUPNE STREDISKO NAD TESCOM

ZA NASU PRACU
RUCIME!

Kontakt: Janek - 0919 495 628

ZACNITE PREDAVAT ONILINE!

91-0162

Kurenie drevom vzdy bolaaje ISTOTA! Krby, kachle, sporaky a lacné kominy u nas - (P

Pece na pizzu, maso,
chlieb, kolace

od 612,-€
—— = |

Komfortné pece na pelety
teplovzdusné

teplovodné
—

N KAMINI
sporaky na trhu! 3

[.akcia
5-€ |

_3vi

karime — /
varime oo N Kvalitné ‘
pecieme Kvalitné zahradné grily Krbové vlozky

20-0051

;o ' - - . )4
pre Murované Samotové jednokominy - pre tuhé paliva Ko S I C E
' sDPH | plyn TUMA THERM + pevny plast! TUMA FOLK - najlacnejsi!
| vyska | 1a0/ans | 1e0/90sn 1RDMEst L30/90st. D80S 200008 Apodasat | Len/oast. 1eyasst, w00t QuOMRSst 200005t AGSMsET gtudents ké 1
Dovoz; 5m BE7 594 e0d 655 676 B75 B&E 524 534 543 554 548 554 (Galla centrum)
6‘,66“'\ 6m 731 | 655 G665 737 748 748 709 604  6l4 687  03L 630 G4l tel: 0915 147 170
‘@0' I m 796 716 726 210 220 822 233 660 676 746 [5i) 693 Tl www.krbv-tuma.sk
° I 8m 861 777 787 882 &892 895 906 723 733 818 756 752 763 ° er¥1a”, ‘
.‘ b_,PJ Dvojkominy - mozno samainovat - cena je sucat dvoch ednakomingy. V ponuke kvalitné nerezove systémy TECNOVIS. krbytumake@gmail.com
"N e " TEn' ﬂ HRUBA MZDA: od 1000 € / mesiac
Natery striec STRIECH Findlna Uroveri mzdy zavisf od
~Natery kostolov -OPRAVA KOMINOV kvalifikécie a skusenost
~Natery vo vyskach AoV Priemerna mzda vodica: 1000 - 1750 € mes.

~Oprava kominov
~-Malovanie fasad

0940 167 755

dosekavanie
pisma od 80€ #

jednohrob 80¢
dvojhrob 120¢€
malba pisma  1,50€/znak

Predaj a montaZ svietnikov a vaz
Zza zvyhodnené ceny

0902 509 700

Vymena krycich dosiek, pomniky s napismi,

nahrobné fotky, tabulky s menami

www.cisteniehrobovsaris.sk

25 0078

KOSIT a.s., www.kosit.sk
Kontakt: personalne@kosit.sk, +421 917 505 369

KS25-35
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MIESTO VYKONU PRACE:
Kosice a Kosice okolie

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

Moderné vozidla, pravidelna obnova
vozového parku

MoZnost bezplatného rozsirenia
kvalifikacie

Polro&né a koncorocné odmeny
Stravné listky aj za dovolenkové dni

Prispevok na DDS
a dalsie

1 OSIT

66-17-2
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s Lidl Plus = laboudne] smalacalel

2509 Kuracie

-46% ©

Plus rezne XXL

xx L od pondelka1.9.do 7. 9.
Cherry paradajky

cenazalkg

- 0
B -22 %
Pepsi/Mirinda 'l 79
+ zdloh za obal 0,15 € . =

[T1=0,75), (LP:11=0,65)
USETRITE’ 4
=34 % | i\ a8
A Kaizerka
1 49 i ceredlna
® :

B0g
{100 g = 10,20

5 Lidl Plus

7+3
ZADARMO @

_ Plus

Toaletny papier
2-wrstvovy, 100 % celuldza

1.99

s Lidl Plus Classic

: . ~  Benzinové
s aktivovanym kupdénom ; ]
pri nikupe nad 20 € - kombinované } Krimpovacie

.-’ : kliefte 3 w1
= 2 5 % @ 1 kotaeik :::ﬂdh vl A 231-dielna soprava
ot i

Plus od0.19 € & | o= s Lidl Plus —
149 -23 % G -20 % §A

_Plus

— ,, 799

(1kg = 6,30

USETRITE’ Mas ot T
-20% KR e o

Porka tovan plati o 1. 9. da 7. 5. 2025 aleba do vypredania zdsob. Chyby v tadi vyhradens. Ceny si bez

KS25-35
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Minimalna mzda od januara 2026

Miniméalna mzda na Slovensku sa od
januara 2026 zvysi na 915 eur, ¢o pred-
stavuje narast o 99 eur oproti siiCasnej
arovni. Vyska bude urcena automatom
ako 60 percent z priemernej mzdy. In-
formovalo o to Ministerstvo prace, soci-
alnych veci arodiny SR.

V pondelok 18. augusta 2025 sa na zasad-
nuti Hospodarskej a socidlnej rady SR stretli
zastupcovia zamestnavatelov a zamestnan-
cov, aby rokovali aj o vySke miniméalnej
mzdy na nasledujici rok. Od 1. januara
2026 bude jej vySka stanovena automatom,
podla ktorého sa minimalna mzda urci na
rovni 60 % priemernej mzdy. Novela zéko-
na o minimalnej mzde ziskala minuly rok v
parlamente {stavnil vacsinu. ,Som velmi
t4d, 7e sa v praxi napliia jeden z hlavnjch
zavdzkov programového vyhlasenia vlady.
Na budici rok bude minimalna mzda vo
vyske 915 eur a podla kvalifikovanjch od-
hadov sa v roku 2027 bude $plhat k hranici
aZ 1000 eur,” uviedol Erik Tomas, minister
prace, socidlnych veci a rodiny SR. Podla
kvalifikovanych odhadov Institditu social-
nej politiky by minimalna mzda v roku 2028
mala prekrocit hranicu 1000 eur.

NajniZ$ia iroven nezamestnanosti
Podla rezortu préace Slovensko dosahuje
historicky najnizSiu {roveni nezamestna-
nosti. Na trhu prace aktualne eviduji pri-
bliZne 100 tisic volnjch pracovnjch miest.
,Minimalna mzda v poslednych rokoch
rastie pomerne prudko a napriek tomu sme

v si¢asnosti na historickjch miniméach ne-
zamestnanosti. Napriek rastu minimélnej
mzdy klesé pocet ludi pracujticich za fiu. To
znamena, Ze drviva vacsina ludi pracuje za
vys$Siu mzdu, ako je minimalna. Opét sa len
potvrdzuje to, ¢o sme uz davno hovorili, Ze
navySovanim minimélnej mzdy tlacime aj
na rast miezd ako takych,” doplnil Erik To-
més. Zaroveri uviedol: ,,Ked ma Slovensko
historicky najniZsiu nezamestnanost, uZ sa
musime prestat bavit o tom, Ze na Sloven-
sku ma byt len stale lacna pracovna sila.
Musi sa skoncit definitivne obdobie lacnej
pracovnej sily, ludia nielenZe maji mat pra-
cu, ale maji mat za fiu aj d6stojni mzdu,
kedZe tlacime aj na rast miezd ako takych.*

Na minimélnu mzdu st naviazané
priplatky za pracu v noci a pocas vikendov.
Ako dalej minister prace pokracoval: ,, My
nielenZe budeme trvat nadalej na takomto
tempe zvySovania miniméalnej mzdy, ale
budeme aj trvat na tom, aby sa takto na
zéklade tejto minimalnej mzdy zvySovali aj
priplatky za pracu v noci a pocas vikendov.

zdroj foto stevepb pixabay

»ren

Pozor na podvodné telefonaty

Policia SR na socialnej sieti hovo-
ri 0 masivnom dtoku na sloven-
ské mobily a upozoriiuje pritom
na podvodné telefonaty, ktoré
prichadzaju z rakaskych Cdisiel.
Zaroven obcanov vyzyva, aby
nezdvihali nezname c¢islo a nik-
dy neodovzdavali svoje osobné
udaje.

»Tato podvodna schéma sa zaci-
na telefonatom z rakaskeho Ccisla.
Automatizovany hlas navadza obet,
aby si pridala kontakt do aplikacie
WhatsApp. Komunikécia nasledne
pokracuje na Telegrame, kde pod-
vodnici pondknu brigaddu z domu,“
pribliZzuje policia podvodné prakti-
ky a dalej objasiiuje: ,Na zaciatku
ide len o klikanie na reklamy alebo
lajkovanie prispevkov, dokonca aj
s menSou finan¢nou odmenou, aby
vSetko pdsobilo doéveryhodne. Na-
sledne prichadza ponuka registracie
na faloS$nej investi¢nej platforme
s prislubom vysokych vynosov. Obet
zacne posielat menSie ¢iastky — od
par eur, postupne aZ po tisice. Pod-
vodnici si ¢asto vypytaji aj osobné
adaje, vratane obc¢ianskeho preuka-
zu.*

Policia radi nasledovné:

¢ Nezdvihajte nezname ¢islo. Uz
to, Ze s vami hovori automatizovany

hlas z cudzieho cisla je velmi ne-
Standardné.

¢ Nikdy, ale naozaj nikdy neodo-
vzdavajte svoje osobné tdaje, alebo
adaje z karty niekomu, koho ste v Zi-
vote nevideli a nepoznate ho.

¢ Ak v tomto momente prichadza-
te o peniaze, ktoré vam miznd ne-
kontrolovane z Gctu, ihned volajte
do banky a zablokujte si kartu.

e Nasledne utekajte na najbliz-
$iu policajnd stanicu podat trestné
oznamenie.

Ilustracné foto.
zdroj foto Pexels pixabay

»ren
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STE FIRMA, SPOLOCNOST a HLADATE ZAMESTNANCA?
SKOSTE TO CELOSLOVENSKOU INZERCIOU

V NASICH NOVINACH

RegionPress.sk

KS25-35

VSETKY NOVINY

najdete v archive na webe
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QbEians[(a
_rlaquva
inzercia

1AUTO0-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMACNOST, NABYTOK
4DOM A ZAHRADA
5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A SPORT

» Kapim domdce tkané
platno, vrecia, kroje, sukne,
Satky, staroZitnosti, porce-
lan. 0909101716

7 DETOM
8 DARUJEM

» Preddm rod. dom, tehlo-
vy, 2-generacny v Kysaku,
0907 526 877

Chcete si

podat riadkovy
Inzerat?

Poslite SMS na tel. €. 8866
v tvare RP (medzera) KS
(medzera) cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

Priklad:
RP KS 7 Preddm hlboky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktort Vam
vyUctuje V&S mobilny operdtor.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH);

* Textdo 50 znakov 1€
* Text do 100 znakov 2€
* Text nad 100 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domacnost, nabytok
4-Domazahrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7- Defom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0 - Rdzne

Komercné inzeraty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejiiujeme. V' pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzeratu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,KS* v texte
Vasej SMS kddom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET S.r.0)

MARKETING NA MIERU:
kosicko@regionpress.sk
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Backovik, Beniakovce, Bidovce, BlaZice,
Bohdanovce, Budimir, Bukovec, Buzica,
Cestice, (ana, Cecejovce, (iZatice, Drieno-
vec, Druzstevnd pri Horndde, Haniska,
Jasov, Kechnec, KokSov - Bakea, KoSické
0l5any, Kysak, Mald Ida, Mala Vieska,
Mokrance, Moldava nad Bodvou, Niz-
nad Hutka, Niznd Kamenica, ObiSovce,
Panovce, Perin - Chym, Poproc, Rakos,
Rozhanovee, Rudnik, Ruskov, Sady nad
Torysov, Sena, Slanclk, Slanec, Teplicany,
Tuma nad Bodvou, Vajkovee, Valaliky,
Vy3nd Kamenica, Zdoba, Zdana.

[ )
Q Po precitani
noviny odhodte
do triedeného
odpadu / PAPIER /

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-
kovou tipravou.

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

Zapadné Slovensko

BV 97240 BRATISLAVSKO vychod

BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170  NITRIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

N 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY
Viychodné 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

M 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-CL

./

Ponukam
za vyhodnu cenu

CISTENIE
KOPANYCH
STUDNI
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BUKOVE BRIKETY
265€ 960kg

Objednajte: 0918 348 999

Kvalitny spanok deti je velmi dolezity

Zacina sa novy SKkolsky rok a tak by
sme nemali zabiidat ani na dostatoc-
ny a kvalitny spanok nasich ratoles-
ti. Ten je podla odbornikov pre deti
atinedZerov klacovy.

Ako uvadzajl na socialnej sieti odbor-
nici z Uradu verejného zdravotnictva SR
(OVZSR), pre skolopovinné deti a dospie-
vajlcich je dostatocne dlhy a kvalitny
spanok nevyhnutny pre:

o spravne fungovanie imunitného sys-
tému aZ po obnovu energetickych zasob,

e posiliiovanie a regeneraciu paméte,
pretoZe pocas spanku sa zdokonaluji
organizacné schopnosti, planovanie
apoznavacie a kognitivne funkcie,

e rast a vyvin, vyvijajiici sa mozog
a schopnost koncentrovat sa.

Pravidelny reZim zaspavania

»Naucte dieta pravidelnému reZimu
zaspavania a vstavania,” radia odbornici
a pridavaji nasledovné odportcania:

¢ Pravidelny spankovy reZim je vhod-
né nastavovatuz pred zaciatkom Skolské-
ho roku, aby si nari dieta zvyklo a stihlo
si ho osvojit. Mensim detom spravidla po-
maha, ak maja pred spanim predvidatel-
nd rutinu a poznaja jasny sled udalosti,
ktoré predchadzaji ulozeniu do postele.
Napriklad po sprche ¢i kiipeli sa prezlie-

e =

DREVOYV KLIETKE
252€ 1,7 prm

DOPRAVA
ZDARMA
V CELE] SR

www.ekomax.sk
info@ekomax.sk

kaji do pyZama, vycistia si zuby, uloZia
sa do postele, po rozpravke, zapise do
dennicka ¢i bozku na dobrti noc sa svetlo
zhasne a nasleduje uZ len spanok.

¢ Predspankova rutina deti aj adoles-
centov nema obsahovat aktivity so svie-
tivymi displejmi ako je pocitac, televizia,
herna konzola, smartfon i tablet. Miest-
nost na spanie by mala byt zatemnena,
teda mali by byt zatiahnuté zavesy ci
Zalizie. Miestnost by mala byt ticha, vy-
vetrand a chladnejSia neZ ostatné obytné
priestory v byte ¢i dome. Vhodna je teplo-
ta do 20°C, avSak nie menej ako 16°.

Vseobecne odporiicané
mnoZstvo spanku:

o Skolaci od 6 do 13 rokov 9 aZ 11 hodin
spanku

o Starsie deti od 14 do 17 rokov 8 az 10
hodin spanku

¢ Mladsi dospeli od 18 do 25 rokov 7 aZ
9 hodin spanku

»Pripominame, Ze toto s vSeobecné
odpordcania, ktoré nezohladnuji indi-
vidualne potreby. Pre optimalnu dizku
spanku treba tiez zohladnit celkovy
zdravotny stav ¢i kaZdodenné aktivity
dietata. Okrem kvantity spanku je do-
lezita aj jeho kvalita, Casto preruSovany
spanok nie je kvalitny, uzatvaraji od-
borniciz UVZSR.

»ren
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"« Praca v Nemecku,
“konecne bez obav.

‘;HE @ zarobok 4 100'5 500 €/ f;z:i':;g

Zber jablk v Nemecku. Symbolickj prispevok za
ubytovania, pripadne za stravu. Praca je vhodna pre Zeny
aj muzov. Préca nie je tazkd, ale hladéme prednostne ludi
zvyknutych na fyzickd pracu. MoZnost sezénnej prace
alebo po vzdjomnej dohode pokracovanie dalSimi
précami. Nastup od 2.9.2025 alebo dohodou. Pracuje
sa 10 hodin denne. Jazykové bariéra uz nie je prekdzkou.

95 (staci prezvonit, zavolame naspat).
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ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS * PRISTRESKY

PREKRYTIA BAZENOV
HLMNIKOVE A NEREZOVE
ZABRADLIA A BRANY

0800 333 22_ﬁ3

ZAMERANIE A '1;
3D VIZUALIZACIA -r-"""

EKOLOGICKE CISTENIE FASAD
PATENTOVANOU TECHNOLOGIOU

2\ BEZPLATNA
UKAZKA

A Sl
A

¢ www.bombafasada.sk
@) +421905148 393
(=) info@bombafasada.sk

KS25-35

Vas domov, vasa sloboda.

Zostante mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.
Stolickové vytahy od Stannah vdm dajd slobodu uzivat si

svoj domov kedykolvek a bez prekazok.

’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

. *Tato ponuka je k dispozicii
Pre TZP obéanov moznost vybavif na zakipenie [EEREACMVEERIENEREIE]
stolickového vytahu penazny prispevok od stdtu. RN AUELCLIELELIEIEE
ponukami.

Q© 0800 162 162

www.stannah.sk

MAL’OVANIE
a CISTENIE
« striech

o fasad 4

Eistenie a malovanie stresnych krytin z Bramac
- rodinné domy - kostoly - chaty -

- haly - sklady - priemyselné objekty -
natery antikoréznymi farbami

30947 102 999

www.michalmaluje.sk

OBNOWA §TE’2UE@D%]

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze povodnej krytiny
=zameranie = odborné poradenstvo 4 slovenska
=cenova kalkulacia ZDARMA!!! firma

__ MNOVINKA !
BITUMENOVA LEPENKA urcena pod solarne panely.
Vel'mi vijhodna aj na bezné prekrytie strechy
- znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stupiov.

NON STOP - 09LL 720 932

RENOVACIA STRIECH, RENOVACIAGARAZI,
ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVACIA
ZLABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH

ZA NASU PRACU
RUCIME!

Kontakt: Janek - 0919 495 628 2

- VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZI'ABOV :

8



