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Viac na dvojstrane vo vnútri
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KÚPIM ORNÚ PÔDU aj podiely
Rýchle a seriózne jednanie, platba v hotovosti

0950 713 550
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PEZINOK

0948 107 877

NÁTERY
STRIECH
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PALIVOVÉ
DREVO

www.palivovedrevo.sk

Ku každej objednávke
hodnotný darček

POLIENKA BUK, DUB, HRAB

0917 649 213
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lunaploty.sk

50% zľava
na dopravu

Bariérové a uličné
oplotenia
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Prinášame rady a tipy odborníkov

Doprajte si kvalitný spánok
Kvalitný spánok nie je podľa odbor-

níkov luxus, ale nevyhnutná súčasť 
zdravého života. Je potrebný rovnako 
ako vyvážená strava a pravidelný po-
hyb. „Ak spánku nie je dostatok alebo 
je nekvalitný, organizmus nemá čas 
na obnovu, čo môže viesť k únave, 
oslabenej imunite a dlhodobým zdra-
votným problémom,“ upozorňujú 
odborníci z Odboru podpory zdravia         
a národných programov podpory 
zdravia Úradu verejného zdravotníc-
tva SR a pridávajú tipy ako si zlepšiť 
kvalitu spánku:

• Stanovte si pravidelný čas na spá-
nok - Pokúste sa chodiť spať a vstávať        
v rovnakom čase každý deň. Pravidelný 
rytmus pomáha nastaviť vnútorné bio-
logické hodiny, telo si týmto spôsobom 
zvykne na určitý rytmus a spánok bude 
kvalitnejší. 
• Vytvorte si pohodlné prostredie - 
Uistite sa, že vaša spálňa je tichá a tmavá. 
Miestnosť, v ktorej spíte, neprekurujte, 
vhodnejšia je menej vykúrená miestnosť. 
Pre lepší spánok je dobré spálňu pred 
spaním vyvetrať. 
• Obmedzte príjem kofeínu, alkoholu 
a ťažkých jedál - Kofeín a alkohol môžu 
narušiť váš spánkový cyklus. Skúste sa 
im vyhnúť, najmä v neskorých popolud-

ňajších a večerných hodinách. Rovnako 
aj ťažkým jedlám, pretože telo nebude 
mať dostatok času na ich strávenie. 
• Vyhnite sa elektronike pred spaním 
- Pred spaním sa vyhýbajte obrazovkám 
počítača, televízora a smartfónu, pretože 
modré svetlo narúša produkciu hormónu 
spánku – melatonínu. To môže spôsobiť, 
že budete zaspávať dlhšie. Večer postup-
ne znižujte osvetlenie domácnosti. V tme 
sa produkuje melatonín. 
• Relaxácia pred spaním – Pred spa-
ním zvoľte pokojné aktivity, napríklad čí-
tanie knihy, počúvanie relaxačnej hudby 
alebo meditáciu. 
• Pravidelná fyzická aktivita - Pravi-
delná fyzická aktivita pomáha zlepšiť 
kvalitu spánku. Ideálne 30 minút, päť-
krát do týždňa. Cvičenie si plánujte buď 
v ranných, alebo v popoludňajších hodi-
nách. Neodporúča sa cvičiť krátko pred 
spaním. 

Prečo je spánok dôležitý
„Spánok nie je iba pasívny odpočinok, 

v tele sa počas spánku dejú viaceré aktív-
ne procesy, ktoré sú kľúčové pre udržanie 
fyzického a duševného zdravia,“ prízvu-
kujú odborníci z ÚVZ SR a dodávajú, že 
spánok:

• Zlepšuje funkciu imunitného systé-
mu – imunitný systém pracuje intenzív-

nejšie, keď spíme. Nedostatok spánku 
znižuje schopnosť tela bojovať proti in-
fekciám a môže viesť k zvýšenému riziku 
rôznych ochorení. 

• Počas spánku prebieha spracovanie, 
triedenie a ukladanie informácií, ktoré 
sme nazbierali počas dňa. 

• Telo sa regeneruje a nastavuje na op-
timálne fungovanie – prebieha regenerá-
cia orgánov a tkanív. 

• Má zásadný vplyv na reguláciu 
hormónov ako sérotonín a kortizol, kto-
ré ovplyvňujú našu náladu a emočné 
správanie - nedostatok spánku vedie                     
k podráždenosti a výkyvom nálad. 

• Odstraňuje toxické proteíny z mozgu 
a udržiava ho zdravý – počas spánku 
sa v mozgu aktivujú špeciálne mecha-
nizmy, ktoré pomáhajú odstraňovať 
odpadové produkty, vrátane toxických 
proteínov. Tento proces umožňuje moz-
gu regenerovať sa a udržiavať jeho opti-
málnu funkciu. 

Tip
Ak máte pretrvávajúce problémy so 

spánkom, je dobré poradiť sa s odborní-
kom. Pomôže vám určiť ich príčinu a od-
poručiť vhodné terapeutické metódy.

» ren

Ilustračné foto.                                                                zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

Ministerstvo školstva a Národná ban-

ka Slovenska podpísali memorandum 

o spolupráci s cieľom systematicky 

zvyšovať �nančnú gramotnosť žia-

kov, posilniť jej výučbu na základných             

a stredných školách a rozvíjať prak-

tické zručnosti potrebné pre zodpo-

vedné �nančné rozhodovanie v kaž-

dodennom živote. Minister školstva 

zároveň ohlásil, že vďaka spolupráci 

s NBS bude Slovensko po prvýkrát                          

v PISA testovaní overovať aj �nančnú 

gramotnosť. 

Finančná gramotnosť je v rámci kuriku-
lárnej reformy de�novaná ako prierezová 
kompetencia rozvíjaná naprieč viacerými 
predmetmi, najmä matematikou, občian-
skou náukou a spoločenskovednými ob-
lasťami. Dôraz sa kladie na praktické vy-
užitie vedomostí, rozhodovanie v reálnych 
situáciách a zodpovedné správanie vo 
vzťahu k �nanciám. Keďže ide pre žiakov 
často o náročnú a abstraktnú tému, kľúčo-
vý je zrozumiteľný a zážitkový prístup.

„Doterajšie výsledky ukazujú, že Slo-
vensko v téme �nančnej gramotnosti dl-
hodobo zaostávalo. V testovaní PISA sa 
pohybovalo pod priemerom OECD a viac 
ako pätina žiakov mala problém riešiť zák-
ladné �nančné situácie,“ uviedlo minister-
stvo školstva a dodalo, že preto pokračuje 
v posilňovaní praktického vzdelávania        

a rozvoja kľúčových životných zručností. 
Nové memorandum s Národnou bankou 
Slovenska nadväzuje na existujúce akti-
vity a má priniesť systematickejšie prepo-
jenie škôl s odborným obsahom v oblasti 
�nančnej gramotnosti.

Spolupráca sa opiera najmä o program 
„5PEŇAZÍ“, prostredníctvom ktorého Ná-
rodná banka Slovenska poskytuje školám 
vzdelávacie aktivity, súťaže a metodickú 
podporu. Po novom sú materiály dostupné 
aj cez portál viki.iedu.sk, centrálne úlo-
žisko digitálneho vzdelávacieho obsahu. 
„Učitelia aj žiaci tak získajú jednoduchý 
prístup k overeným materiálom, ktoré 
môžu priamo využívať vo vyučovaní. Pri-
tom majú istotu, že sú v súlade s novým 
Štátnym vzdelávacím programom,“ spo-
menul rezort školstva, podľa ktorého sa 
osobitný dôraz kladie už na najmenších 
žiakov. Pilotný projekt Rok s peniazmi pri-
náša �nančné vzdelávanie už do prvých 
ročníkov základných škôl, teda v období, 
keď sa formujú základné návyky. 

„Memorandum zároveň vytvára rámec 
pre realizáciu workshopov, školení a sú-
ťaží na školách, ako aj pre systematickú 
metodickú podporu učiteľov a odborných 
zamestnancov. Spolupráca je nastavená do 
roku 2030 a je založená na princípe dobro-
voľnosti,“ uzavrelo ministerstvo školstva.

Deti sa učia rozhodovať 
o peniazoch už v škole

» ren
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INZERCIA

PEZINSKO

Mgr. Katarína Bálintová   0904 926 876 
Mgr. Barbora Knapová   0910 973 657
Peter Bukovinský  0905 915 040

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

Každý týždeň: 
Grinava, Pezinok, Báhoň, Doľa-
ny, Dubová, Jablonec, Modra, 
Svätý Jur, Viničné, Budmerice, 
Častá, Slovenský Grob, Harmó-
nia

pezinsko@regionpress.sk

Redakcia: Trnavská 11
903 01 SENEC

Pezinok

Modra

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 BRATISLAVSKO východ
BZ  106.540 BRATISLAVSKO západ
DS  34.320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA  34.390 GALANTSKO-ŠALIANSKO
HC  30.330 HLOHOVECKO-SEREĎSKO
KM  16.450 KOMÁRŇANSKO
LV  30.580 LEVICKO
MA  29.680 MALACKO
NR  54.170 NITRIANSKO
NZ  35.050 NOVOZÁMOCKO
PK  22.970 PEZINSKO
PN  41.870 PIEŠŤANSKO-NM-MY
SC  35.420 SENECKO
SE  36.750 SENICKO-SKALICKO
TO  41.930 TOPOĽČIANSKO-PE-BN
TN  60.750 TRENČIANSKO-DCA-IL
TT  49.930 TRNAVSKO
ZM  20.930 ZLATOMORAVSKO

BB    56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY  29.300 KYSUCKO-CA-KM
LI  37.270 LIPTOVSKO-LM-RK
LC    30.860 LUČENECKO-VK-PT
MT    38.570 MARTINSKO-TR
OR    34.980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB    33.590 POVAŽSKO-PB-PU
PD     40.150 PRIEVIDSKO
ZV    38.400 ZVOLENSKO-DT-KA
ZH  26.880 ŽIARSKO-ZC-BS
ZA  50.780 ŽILINSKO-BY

BJ  37.210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE  30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU  27.190 HUMENSKO-VT-SV-ML
KE  92.130 KOŠICKO
KS  24.900 KOŠICKO okolie
SL   12.940 ĽUBOVNIANSKO
MI  31.260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP  41.520 POPRADSKO-KK
PO  49.940 PREŠOVSKO-SB
SN  32.540 SPIŠSKO-LE-GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

DISTRIBÚCIA (22.970 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6229/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417.

Ročník III, rok 2026

»Kupim zvaracku ks 200, 
250, 350, triodyn 0949 386 
463

»KÚPIM HAKY LEŠENIE 0908 
532 682

»KUPIM JELENIE - DANCIE 
ZHODY A TROFEJE 0904 177 
812

Riadková
inzercia

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

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) PK 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP PK 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 inzerá�, pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reali� v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto �pu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípa-
de nahraďte písmena „PK“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)
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ZATEPĽOVANIE
REKONŠTRUKCIE, 

ELEKTROINŠTALÁCIE, 
JADRÁ, OMIETKY, 

MAĽOVKY, ZÁMKOVÁ, 
PLOTY, OPRAVY STRIECH, 

NÁTERY, KOMÍNY, RÍNY

0902 266 147
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materiál zabezpečíme 

0917 114 686 
+ MURÁRSKE PRÁCE

OPRAVY
ZATEKAJÚCICH

STRIECH

VÝMENA KRYTINY
HAVÁRIE • RÝCHLY 

VÝJAZD
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husi, kačky,

husokačky,

mládky, morky

brojlerové kuriatka

www.hydinashop.sk

0905 207 059

ESURDOVOZ NA AD
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∙ Plech. škridla, šindeľ
∙ Výmena krovov
∙ Hydroizolácie striech
∙ Výmena rín, zvodov
∙ Nátery striech
∙ Oplechovanie komínov
∙ Výmena korýtok
∙ Podbitie striech
∙ Likvidácia azbestu

0948 107 877

MURÁRSKE
PRÁCE

∙ Zateplenie domov
∙ Rekon�trukcie bytov, RD
∙ Jadrá, kúpeľne, obklady
∙ Voda, plyn, kúrenie
∙ Elektroin�talácie
∙ Sadrokartóny, omietky
∙ Podlahy, stierky, maľovky 
∙ Potery, murovky,
   prístavby
∙ Búracie práce

STRECHY
MONTÁŽ - VÝMENA
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PROFESIONÁLNY A FÉROVÝ
VÝKUP NEHNUTEĽNOSTÍ

0905 410 273
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Váš domov, vaša sloboda.
Zostaňte mobilní bez obmedzení tam, kde je najkrajšie. 

Stoličkové výťahy od Stannah vám dájú slobodu užívať si 

svoj domov kedykoľvek a bez prekážok.

0800 162 162 www.stannah.sk

Najvyššia kvalita servisu na celom Slovensku.

Darček v 
hodnote až 

200,- €

Ponuka

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť na zakúpenie 
stoličkového výťahu peňažný príspevok od štátu.
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S TÝM SI HRAVO
        PORADÍME !

         HLINÍK, DREVO
              ČI NEREZ? 

ZDARMA

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZÁCIA

0800 333 223
gszasklenie.sk

DAJTE PREDNOSŤ SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VŽDY VIETE DOHODNÚŤ
ODOLNÉ ZVÁRANÉ KONŠTRUKCIE

SME VEĽKÁ SPOLOČNOSŤ, VIAC NEŽ 90 ĽUDÍ
MENÍME VAŠE SNY NA REALITU UŽ 25 ROKOV

INVESTIČNÉ ZIMNÉ ZÁHRADY
ZASKLENIA TERÁS A BALKÓNOV
PRÍSTREŠKY NAJVYŠŠEJ KVALITY

NAJLACNEJŠIE PREKRYTIA BAZÉNOV
ZÁBRADLIA A BRÁNY NA MIERU


