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Minimálna mzda na Slovensku sa od 
januára 2026 zvýši na 915 eur, čo pred-
stavuje nárast o 99 eur oproti súčasnej 
úrovni. Výška bude určená automatom 
ako 60 percent z priemernej mzdy. In-
formovalo o to Ministerstvo práce, soci-
álnych vecí a rodiny SR.

V pondelok 18. augusta 2025 sa na zasad-
nutí Hospodárskej a sociálnej rady SR stretli 
zástupcovia zamestnávateľov a zamestnan-
cov, aby rokovali aj o výške minimálnej 
mzdy na nasledujúci rok. Od 1. januára 
2026 bude jej výška stanovená automatom, 
podľa ktorého sa minimálna mzda určí na 
úrovni 60 % priemernej mzdy. Novela záko-
na o minimálnej mzde získala minulý rok v 
parlamente ústavnú väčšinu. „Som veľmi 
rád, že sa v praxi napĺňa jeden z hlavných 
záväzkov programového vyhlásenia vlády. 
Na budúci rok bude minimálna mzda vo 
výške 915 eur a podľa kvalifikovaných od-
hadov sa v roku 2027 bude šplhať k hranici 
až 1 000 eur,“ uviedol Erik Tomáš, minister 
práce, sociálnych vecí a rodiny SR. Podľa 
kvalifikovaných odhadov Inštitútu sociál-
nej politiky by minimálna mzda v roku 2028 
mala prekročiť hranicu 1000 eur. 

Najnižšia úroveň nezamestnanosti
Podľa rezortu práce Slovensko dosahuje 

historicky najnižšiu úroveň nezamestna-
nosti. Na trhu práce aktuálne evidujú pri-
bližne 100 tisíc voľných pracovných miest. 
„Minimálna mzda v posledných rokoch 
rastie pomerne prudko a napriek tomu sme 

v súčasnosti na historických minimách ne-
zamestnanosti. Napriek rastu minimálnej 
mzdy klesá počet ľudí pracujúcich za ňu. To 
znamená, že drvivá väčšina ľudí pracuje za 
vyššiu mzdu, ako je minimálna. Opäť sa len 
potvrdzuje to, čo sme už dávno hovorili, že 
navyšovaním minimálnej mzdy tlačíme aj 
na rast miezd ako takých,“ doplnil Erik To-
máš. Zároveň uviedol: „Keď má Slovensko 
historicky najnižšiu nezamestnanosť, už sa 
musíme prestať baviť o tom, že na Sloven-
sku má byť len stále lacná pracovná sila. 
Musí sa skončiť definitívne obdobie lacnej 
pracovnej sily, ľudia nielenže majú mať prá-
cu, ale majú mať za ňu aj dôstojnú mzdu, 
keďže tlačíme aj na rast miezd ako takých.“ 

Na minimálnu mzdu sú naviazané 
príplatky za prácu v noci a počas víkendov. 
Ako ďalej minister práce pokračoval: „ My 
nielenže budeme trvať naďalej na takomto 
tempe zvyšovania minimálnej mzdy, ale 
budeme aj trvať na tom, aby sa takto na 
základe tejto minimálnej mzdy zvyšovali aj 
príplatky za prácu v noci a počas víkendov.“ 

Minimálna mzda od januára 2026

» ren

zdroj foto stevepb pixabay
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Ročník II, rok 2025

Rozárium hudby ’25, ktoré sa uskutoční        
v sobotu 13. septembra, ponúkne pohľad 
na život a dielo Ludwiga van Beethovena 
prostredníctvom koncertu komornej hud-
by a čítania zo skladateľovej korešponden-
cie s jeho múzou Jozefínou Brunsvikovou. 
Súčasťou podujatia budú aj komentované 
prehliadky. Piaty ročník zážitkového po-
poludnia sa bude okrem anglického parku 
odohrávať aj v zrekonštruovaných priesto-
roch Slovenského národného múzea – Hu-
dobného múzea – Kaštieľ Dolná Krupá. 

„Dolná Krupá je historickým a kultúrnym 
klenotom Trnavského kraja. Piaty ročník pod-
ujatia Rozárium hudby, ktoré pripravila Kraj-
ská organizácia cestovného ruchu Trnavský 
kraj, pozýva návštevníkov spoznávať všetko 
pekné, čo Dolná Krupá ponúka – romantický 
park, klasicistický kaštieľ i príbeh lásky sve-
toznámeho skladateľa a aristokratky, ktorá 
bola vynikajúcou klaviristkou,“ priblížil trnav-
ský župan Jozef Viskupič. 

Sonáta pre klavír č. 32 c mol, op. 111
Jozefína Brunsviková patrila k najdôležitej-

ším ženám v živote Ludwiga van Beethovena. 
Keď v roku 1821 predčasne zomrela, skladateľ 
skomponoval svoju poslednú sonátu – Sonátu 
pre klavír č. 32 c mol, op. 111. Vďaka spoluprá-
ci s festivalom Konvergencie si ju na Rozáriu 
hudby ’25 návštevníci vypočujú v interpretácii 
renomovanej ukrajinskej klaviristky. Natacha 
Kudritskaya toto dielo zahrá na záver večerné-
ho koncertu v parku kaštieľa v Dolnej Krupej. 
„Zážitok z komornej hudby v podaní domácich 

i zahraničných umelcov bude umocnený pre-
hliadkami priestorov atraktívneho šľachtic-
kého sídla, ktoré spravuje Slovenské národné 
múzeum – Hudobné múzeum v Bratislave 
s  rozsiahlym a rozmanitým zbierkovým fon-
dom,“ povedala Zlatica Kendrová, riaditeľka 
SNM – Hudobného múzea. 

Čítanie zo skladateľovej korešpondencie
Príbeh osudovej lásky spoznajú návštevníci 

Rozária hudby ’25 aj prostredníctvom Beetho-
venovej korešpondencie, z ktorej bude čítať 
Silvia Soldanová, herečka župného Divadla 
Jána Palárika v Trnave. Súčasťou zážitkového 
popoludnia v Dolnej Krupej bude prechádzka 
po priľahlom anglickom parku so sprievodcom       
v historickom kostýme, ale aj komentované 
prehliadky kaštieľa s lektormi. Atmosféru prí-
jemného popoludnia v šľachtickom sídle do-
tvorí sláčikové kvarteto Rumi Quartet.

V interpretácii popredných domácich                
i zahraničných umelcov na večernom koncer-
te okrem skladieb Ludwiga van Beethovena 
zaznie aj nádherné Klavírne kvinteto jeho ob-
divovateľa, romantického vizionára Roberta 
Schumanna.

Beethoven sa vracia do Kaštieľa Dolná Krupá

» ren

zdroj foto Krajská organizácia cestovného 
ruchu Trnavský kraj

MAĽOVANIE  STRIECH

+421 940 876 441 www.striechacolorcoat.com

čistenie & nátery striech
rodinné domy - chaty - kostoly - priemyselné objekty
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»KÚPIM HAKY LEŠENIE 0908 
532 682

»Predám bicykel KROSS-He-
xaagon 2.0, 27,5 black gre-
en yellow mat MiX S, cyklo-
košík, fľaša, cyklo pumpa, 
zámok. Banská Bystrica. 
Cena 230. Tel.: 0903 845 
395

1 AUTO-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMÁCNOSŤ, NÁBYTOK

9 ZOZNÁMENIE

0 RÔZNE

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A ŠPORT

7 DEŤOM

4 DOM A ZÁHRADA

8 DARUJEM

Chcete si
podať riadkový
inzerát?
Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) BB 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP BB 7 Predám hlboký 
modrý kočík. 0987 654 321
Inzerát bude po skontrolovaní spo-
platnený spätnou SMS, ktorú Vám 
vyúčtuje Váš mobilný operátor.
Cena spätnej SMS (vrátane DPH): 
•	 Text do 50 znakov 	  1 €
•	 Text do 100 znakov 	 2 €
•	 Text nad 100 znakov 	 3 €
Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom
8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

Komerčné inzeráty, pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto typu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípa-
de nahraďte písmena „BB“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

Riadková
inzercia Začína sa nový školský rok a tak by 

sme nemali zabúdať ani na dostatoč-
ný a kvalitný spánok našich ratoles-
tí. Ten  je podľa odborníkov pre deti            
a tínedžerov kľúčový.

Ako uvádzajú na sociálnej sieti odbor-
níci z Úradu verejného zdravotníctva SR 
(ÚVZ SR), pre školopovinné deti a dospie-
vajúcich je dostatočne dlhý a kvalitný 
spánok nevyhnutný pre:

• správne fungovanie imunitného sys-
tému až po obnovu energetických zásob,

• posilňovanie a regeneráciu pamäte, 
pretože počas spánku sa zdokonaľujú 
organizačné schopnosti, plánovanie                
a poznávacie a kognitívne funkcie,

• rast a vývin, vyvíjajúci sa mozog           
a schopnosť koncentrovať sa.

Pravidelný režim zaspávania
„Naučte dieťa pravidelnému režimu 

zaspávania a vstávania,“ radia odborníci 
a pridávajú nasledovné odporúčania:

• Pravidelný spánkový režim je vhod-
né nastavovať už pred začiatkom školské-
ho roku, aby si naň dieťa zvyklo a stihlo 
si ho osvojiť. Menším deťom spravidla po-
máha, ak majú pred spaním predvídateľ-
nú rutinu a poznajú jasný sled udalostí, 
ktoré predchádzajú uloženiu do postele. 
Napríklad po sprche či kúpeli sa prezlie-

kajú do pyžama, vyčistia si zuby, uložia 
sa do postele, po rozprávke, zápise do 
denníčka či bozku na dobrú noc sa svetlo 
zhasne a nasleduje už len spánok.

• Predspánková rutina detí aj adoles-
centov nemá obsahovať aktivity so svie-
tivými displejmi ako je počítač, televízia, 
herná konzola, smartfón či tablet. Miest-
nosť na spanie by mala byť zatemnená, 
teda mali by byť zatiahnuté závesy či 
žalúzie. Miestnosť by mala byť tichá, vy-
vetraná a chladnejšia než ostatné obytné 
priestory v byte či dome. Vhodná je teplo-
ta do 20°C, avšak nie menej ako 16°.

Všeobecne odporúčané 
množstvo spánku:

• Školáci od 6 do 13 rokov 9 až 11 hodín 
spánku

• Staršie deti od 14 do 17 rokov 8 až 10 
hodín spánku

• Mladší dospelí od 18 do 25 rokov 7 až 
9 hodín spánku

„Pripomíname, že toto sú všeobecné 
odporúčania, ktoré nezohľadňujú indi-
viduálne potreby. Pre optimálnu dĺžku 
spánku treba tiež zohľadniť celkový 
zdravotný stav či každodenné aktivity 
dieťaťa. Okrem kvantity spánku je dô-
ležitá aj jeho kvalita, často prerušovaný 
spánok nie je kvalitný,“ uzatvárajú od-
borníci z ÚVZ SR.

Kvalitný spánok detí je veľmi dôležitý

» ren
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Ovocie môžeme kombinovať podľa vlastnej chuti

Pripravme si pečené čaje
Leto vrcholí a v záhradách postupne 
dozrievajú jednotlivé druhy ovocia. 
Zvykneme ho sušiť, mraziť, zavárať, 
alebo z neho chystáme chutné dže-
my. A čo tak vyrobiť si domáci pečený 
čaj? 

Pečený čaj vzniká pečením ovocia 
spolu s cukrom a rozličnými koreninami 
či bylinkami. Používať sa zvykne škorica 
či klinček, ale aj mäta, medovka, tymián, 
rozmarín, levanduľa, šalvia, ba dokonca 
aj lipa. Čo sa týka výberu ovocia a jeho 
kombinácií, tak tu sa skutočne fantázii 
medze nekladú. Použiť môžeme jahody, 
jablká, hrušky, slivky, maliny, černice, 
čučoriedky, ríbezle, ale aj kombinácie 
týchto ovocí.

Použitie
Pečený čaj si môžeme vychutnať po-

čas celého roka. Najviac nás asi poteší 
počas chladných jesenných a zimných 
dní, kedy nás nielenže poriadne zahra-
je, ale dodá telu aj potrebné vitamíny. 
Oceniť však pečený čaj môžeme aj v let-
ných dňoch a pripraviť si z neho ovocné 
limonády. Stačí ho zaliať studenou vo-
dou, prípadne doplniť ľadom. Použiť ho 
dokonca môžeme aj na ochutenie kaší či 
jogurtov.

Návod na použitie
Jednu až tri lyžičky pečeného čaju 

dáme do šálky a zalejeme horúcou vo-
dou, poriadne pomiešame. Vychutnáva-
me si ho po dúškoch a spolu s ním kúsky 
ovocia, ktoré sú v ňom zachované. 

Výroba domáceho pečeného čaju
• Najskôr si pripravíme ovocie, ktoré 

poriadne umyjeme, zbavíme jadrov-
níkov a nakrájajte na menšie kúsky. 
Drobné ovocie ako maliny, čučoriedky či 
brusnice použijeme v celku. 

• Pripravené ovocie vložíme do veľ-
kého plechu na pečenie a posypeme ho 
kryštálovým cukrom - približne 300 – 
400 g na kilogram ovocia. Dochutiť mô-
žeme škoricou, klinčekmi či bylinkami. 
Nakoniec pokvapkáme citrónovou šťa-
vou. 

• Rúru predhrejeme na 180 °C, vlo-
žíme do nej plech s ovocím a pečieme 
približne 30 – 45 minút, pričom ovocie 
pravidelne premiešavame. 

• Po upečení ešte horúce ovocie na-
ložíme do čistých zaváracích pohárov, 
ktoré vo vodnom kúpeli sterilizujeme 
približne 10 minút. Následne poháre pre-
vrátime uzáverom nadol a necháme pod 

utierkou pomaly vychladnúť. 

• Poháre uchovávajte na tmavom a 
chladnom mieste. Po otvorení skladujte 
v chladničke a spotrebujte do 7 dní.

Náš tip:
Pečený slivkový čaj

Suroviny: 2kg slivky, 500g cukor,             
1 hrnček voda, 1ks badián, škorica a klin-
čeky podľa chuti

Postup:
Slivky umyjeme, vykôstkujeme, na-

krájame na menšie kúsky a pokladieme 
na plech, kde ich posypeme cukrom. Na 
vrch rozložíme na menšie kúsky poláma-
nú škoricu, celé klinčeky a badián. Ná-
sledne do plechu prilejeme hrnček vody 
a dáme piecť zakryté na 220 stupňov na 
45 minút. Ešte horúce plníme do pohá-
rov, ktoré ihneď po uzatvorení otáčame 
hore dnom. » ren

Ilustračné foto.                                                                                       zdroj foto RitaE pixabay

Kúrenie drevom vždy bola a je ISTOTA!  Krby, kachle, sporáky a lacné komíny u nás -

Banská
Zvolenská 3747/19

tel: 0915 905 112
               email: 
krbytumabb@gmail.com

www.krby-tuma.sk
    

do 5 

prac.dní
Dovoz

Najkvalitnejšie 
sporáky na trhu!
Najkvalitnejšie 
sporáky na trhu!

Kvalitné záhradné grily

3 v 1 
kúrime
varíme
pečieme

akcia
475,-€

Pece na pizzu, mäso,
chlieb, koláče
     od 612,-€

Kvalitné záhradné 

     od 612,-     od 612,-

Elegantné kachle v najvyššej kvalite:

475,-€

Komfortné pece na pelety
teplovzdušné
  teplovodné

      Kvalitné
Krbové vložky

Krby, kachle, sporáky a lacné komíny u nás -
Komfortné pece na pelety

teplovzdušné
  teplovodné

      Kvalitné

Bystrica
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Objednajte: 0918 348 999 info@ekomax.sk

BUKOVÉ BRIKETY

www.ekomax.sk

960 kg265€
DREVO V KLIETKE

1,7 prm252€

AAAAAAAA
AAAAAAA
SSSRR

Objb ednajte: 0918 348 999 iinfo@@ekommaaxx.sk

BBUUKKOOKKK VVOOO ÉÉ BBBRRRIIIKKKEEETTTYTT

wwwww.eekkoomax.skk

96600 kkgkk226655€
DDDDRRRREEEEVVVVOOOOVVVVV VVVV KKKKLLLLIIIEEEETTTKKKKEEEE

11,77 pprrmm225522€€
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Bagetka s paradajkami a bazalkou chutí skvelo

Paradajky - šťavnaté plody plné zdravia
Paradajky pochádzajú zo západnej 
časti Južnej Ameriky a do Európy 
ich doviezol Kolumbus na konci 
15.storočia. O dvesto rokov neskôr 
sa stali bežnou súčasťou jedálneho 
lístka.

Po dozretí sú plody paradajky červe-
né, ale poznáme aj odrody, pri ktorých 
sú dozreté plody žlté alebo oranžové či 
fialové.

Účinky na zdravie
Plody jednoročnej rastliny obsahu-

jú veľké množstvo semienok a na po-
vrchu plodu je lesklá a hladká šupka, 
ktorú vždy radšej skonzumujte než 
by ste ju mali ošúpať, pretože sa v nej 

nachádzajú veľmi prospešné látky. 
Paradajky sú vynikajúcim zdrojom 
vitamínu K. Vitamín A, ktorý sa v nich 
nachádza pôsobí blahodárne na vlasy 
a zlepšuje zrak. Paradajky obsahujú vi-
tamín C a „silný antioxidant lykopén, 
ktorý sa nachádza v šupke a paradaj-
kám dodáva červenú farbu“, hovorí 
Mgr.Klinčáková z  Poradne zdravia Re-
gionálneho úradu verejného zdravot-
níctva Bratislava. Oproti iným druhom 
zeleniny, si paradajky dokážu zacho-
vať dôležité látky aj po uvarení. Dokon-
ca sú výživnejšie uvarené ako čerstvé, 
nakoľko sa veľké množstvo lykopénu 
uvoľňuje až po ich tepelnom spracova-
ní. „Paradajky udržujú tráviaci systém 
zdravý tým, že zabraňujú zápche aj 
hnačke,“ dodáva odborníčka. Pravi-
delná konzumácia paradajok dokonca 
dokáže ovplyvniť aj našu náladu. Na 
svedomí to má tyramín. Čím sú plody 
zrelšie, tým je jeho množstvo vyššie. 

Použitie
Paradajky môžeme konzumovať v 

surovom stave, napríklad v rôznych 
šalátoch v kombinácií s inou zeleni-
nou. Pripraviť z nich môžeme tiež lečo, 
domáci kečup, nátierky, omáčky, po-
lievku a veľa iných dobrôt. Osvedčená 
je aj kombinácia paradajok s mozzarel-

lou, bazalkou a olivovým olejom.

Pozor!
Konzumácia paradajok môže urči-

tej skupine ľudí spôsobovať problémy. 
Opatrní by mali byť preto ľudia s aler-
giou a intoleranciami.

Náš tip:
Bagetka s paradajkami a bazalkou

Suroviny: 
1/2 kg paradajok, 2 PL nasekaných 

bazalkových lístkov, 5 PL olivového 
oleja, 1 cibuľu, soľ, mleté čierne kore-
nie, chlieb, sendvič prípadne bagetu

Postup:
Paradajky pokrájame na drobné 

kúsky, pridáme bazalku, soľ, mleté 
čierne korenie, nadrobno nakrájanú 
cibuľu, a zalejeme olivovým olejom. 
Spolu premiešame a necháme v chla-
de odstáť 20 minút. Chlieb, sendvič 
alebo bagetu nakrájame, každý plátok 
potrieme olivovým olejom a postupne 
opečieme na suchej panvici. Podáva-
me obložené paradajkovou zmesou.

Informácie poskytol 
Regionálny úrad verejného

 zdravotníctva Bratislava
» ren

Ilustračné foto.                                                                                 zdroj foto Couleur pixabay

Ilustračné foto.         
                            zdroj foto RitaE pixabay
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B. BYSTRICA, J.KRÁĽA 4, CENTRUM, PRI POTOKU

CINTORÍN  RADVAŇ NOVÉ URNOVÉ  MIESTA ZAKÚPITE U NÁS

0917 216 390, 0907 840 778

-50%
na všetky pomníky

Výroba kuchynských 
pracovných dosiek, krbov, 

schodov, parapiet 
z materiálov mramor, 

žula, travertíny, guartzit, 
umelý kameň, onyx

Verde Verde 
BahiaBahia
akciaakcia
-50%-50%

tmavý obklad
hrobutmavý obklad
hrobu

OBNOVA PLECHOVEJ
A ETERNITOVEJ STRECHY
BITUFLEX s.r.o.

PRACUJEME VÝHRADNE
NA ZÁKLADE ZMLUVY

- odstránenie nečistôt
- penetrácia
- vynikajúca

nepriepustnosť vody
- vzhľad škridle
- vysoká životnosť

Oprava komínu GRÁTIS
BEZ ZÁLOHY
ZAMERANIE ZDARMA- ZAMERANIE ZDARMA

- BEZ ZÁLOHY
- prvotriedny materiál
zn. Index mineral design

- záruka 25 rokov
a dlhoročné skúsenosti

www.bituflex.sk
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ZABEZPEČUJEME REALIZÁCIU
ŠKRIDĽOVÝCH STRIECH
              na KĽÚČ

ZĽAVA pre
seniorov

>>>

>>>
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ROZMER BRIKETY

155 x 90 x 60mm

Čistý produkt 

zo 100% čistého bukového 

dreva, bez umelín, lepidiel 

alebo škodlivín, 

našej vlastnej výroby

z

R BBRIRIKKETY

nej vý

KEKETYTY
AKCIAAKCIA

výhrevnosť: 19 MJ/kg
popolnatosť: 1,3%

Rozvoz aj v sobotu

NONSTOP SLUŽBA
0915 113 102

• nízka popolnatosť
• nedechtujú
• pre všetky typy piecok, 

sporákov a krbov
BUKOVÉ

ROROOR ZM
1155 x

výhrevnoýNONSTOP SLUŽBA

p
sporákov a krbov
p y ypy py ypy

BUKOVÉ
p

UKLADANÉ DREVOUKLADANÉ DREVO
AKCIA: 170€/ 1,8MAKCIA: 170€/ 1,8M

• PRESTAVBY 
   NADSTREŠNÝCH 
   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV

SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

45%

FRÉZOVANIE
od 15€/bm
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ČISTENIE ŠKRIDIEL

5. septembra 1960  
Muhammad Ali získal v boxe zlatú medailu na letných olympij-
ských hrách v Ríme

Výročia a udalosti
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benova@regionpress.sk
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Začína sa nový školský rok a tak by 
sme nemali zabúdať ani na dostatoč-
ný a kvalitný spánok našich ratoles-
tí. Ten  je podľa odborníkov pre deti            
a tínedžerov kľúčový.

Ako uvádzajú na sociálnej sieti odbor-
níci z Úradu verejného zdravotníctva SR 
(ÚVZ SR), pre školopovinné deti a dospie-
vajúcich je dostatočne dlhý a kvalitný 
spánok nevyhnutný pre:

• správne fungovanie imunitného sys-
tému až po obnovu energetických zásob,

• posilňovanie a regeneráciu pamäte, 
pretože počas spánku sa zdokonaľujú 
organizačné schopnosti, plánovanie                
a poznávacie a kognitívne funkcie,

• rast a vývin, vyvíjajúci sa mozog           
a schopnosť koncentrovať sa.

Pravidelný režim zaspávania
„Naučte dieťa pravidelnému režimu 

zaspávania a vstávania,“ radia odborníci 
a pridávajú nasledovné odporúčania:

• Pravidelný spánkový režim je vhod-
né nastavovať už pred začiatkom školské-
ho roku, aby si naň dieťa zvyklo a stihlo 
si ho osvojiť. Menším deťom spravidla po-
máha, ak majú pred spaním predvídateľ-
nú rutinu a poznajú jasný sled udalostí, 
ktoré predchádzajú uloženiu do postele. 
Napríklad po sprche či kúpeli sa prezlie-

kajú do pyžama, vyčistia si zuby, uložia 
sa do postele, po rozprávke, zápise do 
denníčka či bozku na dobrú noc sa svetlo 
zhasne a nasleduje už len spánok.

• Predspánková rutina detí aj adoles-
centov nemá obsahovať aktivity so svie-
tivými displejmi ako je počítač, televízia, 
herná konzola, smartfón či tablet. Miest-
nosť na spanie by mala byť zatemnená, 
teda mali by byť zatiahnuté závesy či 
žalúzie. Miestnosť by mala byť tichá, vy-
vetraná a chladnejšia než ostatné obytné 
priestory v byte či dome. Vhodná je teplo-
ta do 20°C, avšak nie menej ako 16°.

Všeobecne odporúčané 
množstvo spánku:

• Školáci od 6 do 13 rokov 9 až 11 hodín 
spánku

• Staršie deti od 14 do 17 rokov 8 až 10 
hodín spánku

• Mladší dospelí od 18 do 25 rokov 7 až 
9 hodín spánku

„Pripomíname, že toto sú všeobecné 
odporúčania, ktoré nezohľadňujú indi-
viduálne potreby. Pre optimálnu dĺžku 
spánku treba tiež zohľadniť celkový 
zdravotný stav či každodenné aktivity 
dieťaťa. Okrem kvantity spánku je dô-
ležitá aj jeho kvalita, často prerušovaný 
spánok nie je kvalitný,“ uzatvárajú od-
borníci z ÚVZ SR.

Kvalitný spánok detí je veľmi dôležitý

» ren

- 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%

20
-0

01
2

12

08
-0

00
1



BB 25-35 strana8

Váš domov, vaša sloboda.
Zostaňte mobilní bez obmedzení tam, kde je najkrajšie. 

Stoličkové výťahy od Stannah vám dajú slobodu užívať si 

svoj domov kedykoľvek a bez prekážok.

0800 162 162 www.stannah.sk

Najvyššia kvalita servisu na celom Slovensku.

*Táto ponuka je k dispozícii 
do 19.09.2025 a nie je platná 
s inými kampaňami alebo 
ponukami.

Darček v 
hodnote až 

200,- €

Ponuka

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť na zakúpenie 
stoličkového výťahu peňažný príspevok od štátu.
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