Obcasnik samosprdvy Mestskej casti Kosice - Barca, Abovskd 32, 040 17 Kosice - Barca, ICO 00691003, mubarca@stonline.sk, EV 3162/09, ISSN 1339-083X.
Erb udeleny v roku 1785, prvd pisomnd zmienka o obci je z roku 1215, a to uvedend vo Varadinskom registri, pévodne samostatnd obec - od roku 1990 Mestskd cast Kosic.

g@%@%@%&i&n&%@ viera Qelhéhio piathu, _ : _ A

U:}L@Z@/ M(ﬂ% @ u@%fu& Cyegﬁwwme nedele,

Z rokovani

Starosta mestskej ¢asti zvolal na den 21.februa-
ra 016,00 hod. v poradi 17. zasadnutie miestneho
zastupitelstva v zasadacke na 1. poschodi, Abov-
ska 32, s programom, ktory bol schvéleny po Up-
rave, starosta ako predkladatel predloZil doplnenie
bodu 1/d - vystipenie mestského poslanca. Pra-
covné predsednictvo pracovalo v zloZent: p. Fran-
tidek Kristof. p. Imrich Bulko a JUDr. Maria Zelinska.
Za zapisovatelku bola menovana pani Lucia Brec¢-
kova. Za skrutatora bol schvaleny pan Ing. Daniel
Antal. Za overovatelov zapisnice boli urceni pani
Bulko Imrich a Marek Rusnak. Stéla navrhova ko-
misia pracovala v zlozeni Dusan Pracko a Jarmila
Kunova. Pritomnych bolo véetkych 7 poslancoy,
takze rokovanie bolo uznasaniaschopné.

Nasledne po ich schvalenf bol program rokova-
nia nasledovny :

1. Otvorenie

a) Schvalenie programu rokovania,

b) Volba navrhovej komisie,

¢) Urcenie overovatelov zapisnice,

d) Ako host - vystipenie mestského poslanca
2. Dopyty a navrhy obcanov
Informacia o prerokovani zmien a doplnkov
Uzemného planu 2017 a poziadavky obcanov
Kontrola uznesent
Sprava starostu o ¢innosti od posledného MZ
Informacia predsedov komisif o ¢innosti
Sprava hlavného kontroldra o cinnosti
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8. Zrudenie uznesenia 237/09/2017
9. Plan hlavnych tloh CO na rok 2018
10. Informéacia o pracach na KD
11. Dopyty a interpelacie poslancov
12. Rézne
13. Zéver
Krétko z priebehu rokovania
k niektorym bodom:

1)d Vystapenie mestského poslanca

Ak host vystupila mestska poslankyfia pani Mgr.
Lucia Gurbalova, ktora je mestskym poslancom za
mestské Casti Barca, Polov a Sebastovce namiesto
pana Mgr. Igora Sidora.

Vo svojom vystlpeni sa predstavila, predstavila
svoje pbsobenie v ramci mestského zastupitelstva
z hladiska zakladnych principov jej pésobenia.

V ramci svojej cinnosti chce sa priebezne obo-
znamovat so Zivotom v jednotlivych mestskych
Castiach, a preto prisla aj na toto miestne zastu-
pitelstvo. Pontka svoju pomoc v ramci rieSenia
problematiky mestskej Casti, je k dispozicii pre
poslancov i obcanov mestskej Casti so zamerom
pomact v riesen.

Nasledne bola rozprava najprv poslancov a na-
sledne aj obcanov, konkrétne vystupenie p. Ing.
Stefana Vargu, hlavne v stvislosti s Gzemnym pla-
nom, k com nasledne zaujal stanovisko aj starosta.

2. Dopyty a navrhy obcanov
V stvislosti s platnostou nového rokovacieho
poriadku od 1.1.2018 pritomni obcania sa moh-
li zapisat na vystUpenie v ramci tohto bodu, a to

v rozsahu 5 mintt s tym, Ze celkovo tento bod by
nemal presiahnut 30 mindt.

« V r4mci tohto bodu vystdpil p. Ing. Stefan
Varga s problematikou Uzemného planu zény -
pripomienok a navrhov z jeho pohladu, ktoré dal
aj mailovou postou, dalej vo veci cyklochodnika
a cesty, poziadavke materidlov z MZ, poZiadavka
na kamerovy systém, ihrisko za Skolou a kose na
psie exkrementy.

Na predmetné otazky priamo odpovedal sta-
rosta s tym, Ze problematiku Uzemného planu
z0ny riedi a zaveruje obstaravatel - mesto Kosice
v nadvaznosti na verejné prerokovanie 29.1.2018
a poziadavky z neho, resp. zaslané do 15.2, musf
jednotlivé poziadavky zladit, musia sa vsak zhod-
nlt aj jednotlivi viastnici pozemkov, mestska Cast
je v tomto smere sUcinna k rieSeniu napr. u loka-
lity ¢. 6 - ulica Oslobaditelov. Otazka zriadenia
cyklochodnika je ,beh na dihé trate, nakolko je
potrebné este schvalit Uzemny plan zony, ziskat
minimalne Uzemné rozhodnutie, projektovd doku-
mentaciu a tak pristUpi Pozemkovy fond k majet-
kovému vysporiadaniu. Mestska cast v sucasnosti
riedi vycistenie priestoru Capas. Ohladom pozia-
daviek v zmysle infozakona bude v stanovenych
lehotach dana odpoved. Predmetné kose st zakd-
pené, v pripade vhodnych poveternostnych pod-
mienok budu osadené v lokalite Ckalovova a na
dalSich urcenych miestach.

+ Dalej vystapil Ing. Marcel Palai vo vedi poZia-
davky k zmene stanoviska k zmene stavby pred
dokoncenim, ktora ma byt realizovana na rohu
Gavlovicova — Borodacova, a to okrem vyssej ob-




Z rokovani

Cianskej vybavenosti 42 bytovych jednotiek, nakol-
ko mestska ¢ast dala negativne stanovisko, pricom
v minulosti boli suhlasne stanoviska. V tomto smere
predloZil poslancom aj spracovany material k zme-
ne stavby pred dokoncenim.

K danej veci reagoval starosta s tym, Ze su-
hlasné stanoviska boli dané k objektu, ktory
uvazoval len so 7 bytovymi jednotkami, sucasné
stanovisko je negativne v nadvéznosti na sta-
novisko stavebnej komisie z hladiska vyrazného
navysenia poctu bytovych jednotiek na 42 s ohla-
dom na problémy parkovania. U7 v sicasnosti je
problém s parkovanim na Abovskej pri zakladnej
Skole, pri penzione.

Dalej reagoval aj predseda stavebnej komi-
sie p. poslanec Imrich Bulko s tym, Ze je to nazor
stavebnej komisie, kde je 5 zo 7 poslancoy, plus
neposlanci. Stanovisko mestskej Casti je jedna vec
a vychadza z realnych poziadaviek obce, ide tu
aj o platny Uzemny plan, prijaté VZN vo veci od-
chyliek od Uzemného planu zony, k problematike
pravoplatnosti u7 stavebna komisia reagovala,
stavebny Urad rozhodol ako rozhodol. Aj v danom
pripade péjde o rozhodnutie stavebného Uradu
v nadvaznosti na stanovisko Utvaru hlavného ar-
chitekta s ohladom na sucasny stavebny zakon.

* V tomto bode vystlpila pani Maria Staj-
kova vo veci poziadavky k Uzemnému planu s
moznastou vystavby pribuznych, ako aj kon-
krétnych pripomienok k preloZeniu trafostani-
ce, cyklochodnika a cesty.

K tomu reagoval starosta s tym, Ze prob-
lematika Uzemného plénu v rémci prerokova-
nych pripomienok k Uzemnému planu zény
prebieha pod zastitou spracovatela — mesta
Kotice a odborného garanta. Co tyka rozi-
renia poZiadaviek na Uzemny plan - to bude
jasné z rozsahu spracovania nového Uzem-
ného planu mesta Kosic, ktory by mal byt
zverejneny do konca mesiaca a budeme sa
moct k nemu vyjadrovat. Mestska Cast postipila
v prisluSnom Case vsetky poZiadavky mestskej Casti
i obanov na zapracovanie do nového Uzemné-
ho planu, vratane teraz pripomienkovanych ved,
v ramci pripomienok je rozhodujlce dohodnut sa
medzi vlastnikmi pri riesenf konkrétnych lokalit.

Bod 3 Uzemny plén
V tomto bode bola predlozena informa-
cia o verejnom prerokovani zmien a doplnkov

Uzemného planu 2017, ktoré sa uskutocnilo dna
29.1.2018 v malej zasadacke Magistratu, kde sa
z(castnilo vyse 80 obcanov z mestskej Casti s tym,
Ze dotknuti mali moZnost predloZit svoje pripo-
mienky, namietky a pod. do 15.2.2018. Nasledne
budl prehodnotené a pripadné nevyriesené veci
budu opakovane prerokovavané. V tomto smere
mestska Cast zaslala na Magistrat svaje pripomien-
ky v nadvaznosti na zavery stavebnej komisie, ako
aj stanovisko starostu a poziadavky obcanov, ktoré
obcania zaslali na miestny Urad.

Miestne zastupitelstvo vzalo na vedomie pred-
metnU informaciu.

Bod 5 Sprava starostu

Sprava bola prediozena pisomne, okrem iného
obsahovala aj informacie napr

» Informaciu o pracovnom rokovani Statutar-
nych zéstupcov vo veci cielov a hlavnych dloh ci-
vilného nudzového planovania v oblasti krizového
riadenia, CO, obrany statu, HM a IZS pre orgény
samospravy, Statnej spravy, PO a FO v Gzemnom
obvode Kosice v roku 2018 a vyhodnotenie za rok
2017, zvolaného prednostom okresného Uradu
Kosice Ing. Jozefom Lazarom. Odborné zhromaz-
denie sa uskutocnilo v zasadacke okresného dradu
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30.1.2018. V tejto suvislosti je vytah Uloh na rok
2018 pre nasu mestsku Cast v samostatnom bode
rokovania.

+ Dna 3.2. sa z(castnil osobného rokovania
s panom primatorom vo veci tohtorocnej Urovni
programového rozpoctu a moznosti mimoriad-
nych Ucelovych dotacii, pricom informoval, Ze
sucasny rozpocet mestskej Casti nedosahuje Uro-
ven rozpoctu v roku 2007. Zaroven ho starosta
informoval o rozsiahlej oprave kultirneho domu,

rekonstrukcie komunikacie a parkovacich ploch

na namesti mladych polnohospodarov, o oprave

chodnika Abovska — Heckova, o poZiadavkach
obcanov na 100 m komunikaciu — Radovka pri

Zeleznicnej stanici, poZiadavkach na nové ko-

munikacie medzi cintorinom a hospodarskym

dvorom, na nové komunikacie, resp. ciastocnu
opravu komunikécie Gavlovicova, Zinkova — Nik-
lova.

* V stvislosti s poziadavkou prerokovania po-
stupu vo veci cyklochodnika sa uskutocnilo na
miestnom Urade stretnutie so zastupcami kosickej
pobocky Pozemkového fondu, kde podali usmer-
nenie postupu s tym, Ze je potrebné postupovat
cez Uzemny plén zony — projektovd dokumenta-
ciu a nasledne Uzemné rozhodnutie, na zaklade
ktorého sa riesi prislusna ngjomna zmluva, resp.
prevod.

* 5.2, starosta rokoval s predsedom Kosickej or-
ganizacie polovnikoy, s jeho predsedom p. Stasom
a p. Vukusicom vo veci moZnej organizacie vystavy
polovnych psov (cca 100-150) v nasom parku dia
28.7.2018, kde by ako sprievodna akcia bola sutaz
vo vareni gulasov medzi polovnymi organizaciami
a s programom pre verejnost.

+ V nadvaznosti na predchadzajlce rokovania
starostu s vedenim VVS, a.s. a dorucenia pod-
pisanych zmluv od obyvatelov bola starostovi
podana informacia z VWS, as., Ze akcia ka-
nalizacia Svetla Pusta je zaradena do planu
na tento rok a v sicasnosti prebieha vyber
realizatora, cca do pol roka by sa malo zacat
S vystavbou.

» Starostu navstivil p. Ing. Stanislav Bube-
lini z Habena Vitae, s.ro. vo veci informacie
a moznej spolupraci v pripravovanej sitazi
v plastikovych modeloch v aredli leteckého
mUzea dia 9juna t.

» Starosta informoval o odpovedi riaditela
DPMK vo veci linky ¢. 4

Miestne zastupitelstvo vzalo informaciu staros-

tu na vedomie.

Bod 7 Sprava hlavného kontroldra

Hlavny kontrolér JUDr. Méria Zelinska pisomne
predloZila miestnemu zastupitelstvu Spravu o kon-
trolngj ¢innosti za rok 2017 a Spravu o vykonanych
kontrolach, ktoré v kratkosti uviedla pri rokovani
miestneho zastupitelstva. V- zmysle zaverov kon-
troly nebolo potrebne prijimat osobitné opatrenia,




v stvislosti napr. s kontrolou stpisnych cisel vyslo-
vila pochvalu za vykonanu pracu p. Tothovej, ktora
ma okrem iného gj tento referét.

Miestne  zastupitelstvo  schvalilo  uznesenie
~ berie na vedomie Spravu o kontrolngj Cinnosti
a plneni prijatych opatreni podla ust. §18f ods. 1
pism. e) zak. ¢. 369/1990 Zb. o abecnom zriadeni
v zneni zmien a doplnkov.

Bod 10 Informacia o KD
V tomto bode starosta predlozil pisomnd infor-
maciu o priebehu prac v kultirnom dome, hlavne
od terminu posledného zastupitelstva. Po vymene

okien a dveri, realizacia
novych rozvodov elek-
trickej energie, ktora bola
spustaom  oprav, nove
omietky, malba, podhlad,
osvetlenie saly, vymena
Casti zhnitych podlah izo-
laciou a betonom, montéaz
zabezpeCovacieho zaria-
denia véetkych miestnostf,

opravy omietok....
V' slcasnosti - po
obdrzani  projektovej

dokumentacie na opra-
vu fasady a zateplenie
v ramc  stavebného
konania prebieha  zis-
kavanie prislusnych sta-
novisk. Nasledne, po
zabezpeceni financova-
nia sa bude realizovat
fasada KD.

Miestne = zastupitel-
stvo po SirSej rozprave
vzalo informéciu na ve-

P RO P E DI Nova prevadzka v zdravotnom stredisku

Aby sa vase nohy citili ako v bavinke dopraj-
te im odborny starostlivost ktora, je doleZitou
sUcastou prevencie. Pedikira je starostlivost
0 nohy a nechty pri ktorej sa odstranuju nedos-
tatky. Odborna medicinalna pedikura umoznuje
ZloZitejSie odetrenie ndh a napomaha aj v spolu-
praci s lekarmi k uzdraveniu a zlepseniu tazkosti
klienta. Odetrenie sa vykonava pouZitim vysoko
otackového pristroja a pouzitim réznych druhov
frézok. Alebo kombinaciou skalpela a medicin-
skeho pristroja s hmlovym postrekom.

Do nasho portfodlia patria aj tieto tikony :
* Komplexné odetrenie chodidla,

* Medicinalna pedikura,

+ Kombinovana pedikura,

« Protetika nechtovej platnicky,

« OSetrenie mykotickych nechtov,

« OSetrenie hyperkeratozy a ragadoy,

+ Okluzivne zabaly na defekty chodidiel,

+ OSetrenie zarastajucich nechtov

+ Aplikacia réznych druhov nechtovych $pon,
+ Odstranovanie kurich ok,

+ Esteticka pedikura -

klasické a permanentné lakovanie,

* Welnes pedikira

Bod 12 Rozne

Starosta informoval v bode Rézne napr. o :

* poziadavke OZ Detské zeleznica KoSice v su-
vislosti poziadavkou zapojenia sa do Rusnoparady
2018, ktora sa uskutocni v dioch 14. - 15. aprila
2018 so Ziadostou o finanénd podporu

« poziadavke Unie Zien Slovenska vo veci pris-
penia na pripravu dobrovolnkov v ramci projek-
tov ,Dekady partnerského dialdgu KO UZS KE pre
rozvoj 2011-2010, rok 2018 je Eurdpskym rokom
kultdreho dedicstva

+ 0 poskytnuti vsetkych podkladov pre Prokura-
turu v stvislosti s otazkou ihriska, resp. jeho osvet-
lenia ,Za Skolou”




Pamatné tabule
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Zivot Tud je rychly, aj ked si to malokedy
uvedomujeme a toboz vazime. Striedaju sa
generacie a udalosti, ¢i dovody niektorych his-
torickych skutocnosti, pokial nie s zachytené
nejakym sposobom, padnu do zabudnutia, pri-
padne snad eSte tf starsi, ktorym slizi pamat
¢o - to nechaju v Ustnom podant u svojich deti,
¢i vnukov.

Po ,neznej revoldcii v roku 1989" sa postup-
ne budovala miestna samosprava a okrem iné-
ho, v zmysle usmernenia z mesta KoSice, bolo
potrebné zmenit politicke nézvy niektorych ulic,
resp. ulic, ktorych rovnaké znenie je viackrat
v ramci Kosic. Vtedajsie miestne zastupitelstvo

' ‘ je napr. vystava drobnocho-

rieSilo  premenovanie  ulic,
pricom sa riadilo usmerne-
nim z mesta Kosice, a to so
zameranim na osobnosti dejin, alebo
podla urcitych objektov. Jedno z pome-
novani bolo prijaté ako ulica ,Pri poste’,
kedZe na tejto ulici od 70. rokov minu-
lého storocia bola nova posta, ktora ako
sa javilo bude natrvalo. V stvislosti s or-
ganizacnymi a majetkovymi zmenami
mala posta v danej budove
kon¢it a Slovenska posta
prijala ponuku umiestne- 5§
| nia poSty na Abovskej 30,
v priestoroch mestskej ¢asti.
To troSku métie sucasni-
kov, i navstevnikov, pokial

4 vatelov na ulici Pri poste. Pre
véeobecné vysvetlenie naz-
vu tejto ulice a pre pamat je
pri budove byvalej posty osadeny
kamer s vysvetlujicou tabulou.
Dal$ou zaujimavostou bol pom-
nik obetiam vojen, ktory bol po-
staveny v miestach byvalej poziarnej zbrojnice,
v sUcasnosti je to dolna Cast parcika v krizovatke
Abovska — Heckova — Pri poste. V podzemi je
vodojem — zachytévac vody z pramenov, kto-
ré predtym slzili ako verejny pristup k pitnej
vode, k napajadlam, ¢i praniu pradla. Povodny
pamatnik pre nezhody nebol celkom dokonce-
ny a z dévodu vystavby vodnej nadrze bol g
odstraneny. Na tdto skutocnost upozornuje pa-

Spomienky na vianocné sviatky

Ako kazdy rok, aj minulorocné vianocné
sviatky si vo VIA LUX pripomenuli jeho obyva-
telia spolu s vedenim domova peknym progra-
mom v piatok dopoludnia, ktory si vzajomne
pripravili pre seba. Program sa niesol v duchu
posolstva lasky, porozumenia a vianocnej po-
hody. Po Uvodnom prihovore pani riaditelky
Ing. Nadi Mudrakovej pozdravil obyvatelov VIA
LUX aj starosta Frantisek Kristof a odovzdal im
spolocné darceky od mestskej Casti, a to roz-
hlasové prijimace s prehravacmi, ktoré vyuziju

pri roznych aktivitach a spestrenf si Zivota v do-
move.

Pre sprilemnenie a priblizenie vianocnej at-
mosféry za podpory Jozefa Sirokého, Toméasa,
Imricha a Frantiska Vargovcov v spolupraci so
Strednou veterinarnou $kolou pripravili mladf
Zivy Betlehem, ktory bol postaveny pri farskom
kostole a v plnej vybave bol pred polnocnou
svatou omsou a v prvy def vianocny. Aj touto
cestou patri vietkym, ktory tito atmosféru po-
mohli vytvorit vrelé podakovanie.

métna tabula venovana obetiam vojen v Bardi,
ktora je umiestnena na betonovom podstavci
Zelezného kriza v parciku nad vodnou nadrzou.

V pozadf historického zaberu pomnika je
pohlad na este nejestvujuce sidlisko Nad Jaze-
rom a Cast Krasnej.

Podakovanie

Technické spracovanie a vyrobu
tabul’ sponzorsky zabezpecil kame-
ndr pan Dusan Vojticek, za co mu aj
touto cestou d'akujem.

Frantisek Kristof - starosta



Novorocné
prijatie

Dria 11. janudra v historickej radnici
prijal primdtor mesta Kosice MUDr. Ri-
chard Rasi, PhD, MPH spolu s ndmest-
nikmi MUDr. Rendtou Lendrtovou, PhD,
JUDr. Martinom Petruskom a riaditelom
magistratu Ing. Pavlom Lazirom vsetkych
starostov mestskych casti. Po dvodnom
prejave pdna primdtora vystupil s priho-
vorom aj predseda Rady starostov Ing. Jan
Jakubov a predseda RZMK JUDr. Jaroslav
Hlinka. Potom nasledovala spolocnd fo-
tografia v historickej zasadacke, zdpis do
pamdtnej knihy a casa vina na uspesny
novy rok 2018.

Zapis do Materskej skoly scesscssssssssssscscs

Zapis do Materskej Skoly
Heckova 13, Kosice - Barca 040 17
sa uskutocni v terminoch :

+ 02.05.2018 od 8.00 hod. do 12.00 hod.
+ 03.05.2018 od 10.00 hod. do 17.00 hod.
+ 04.05.2018 od 10.00 hod. do 16.00 hod.

Podmienky na prijatie dietata:

1. Do materskej Skoly sa prijimaju deti prie-
beZne, alebo pre nasledujuci skalsky rok. Prie-
bezne sa do materskej Skoly prijimaju deti len
vtedy, ak je v materskej Skole volna kapacita.

2. Na predprimarne vzdelavanie v mater-
skych Skolach sa prijima spravidla dieta od troch
do Siestich rokov jeho veku.

3. Vynimocne mozno do materskej Skoly
prijat dieta po dovfSeni dvoch rokov veku, ak
sU vytvorené vhodne materidlne, personalne
a iné potrebné podmienky, vratane kapacitnych
mozZnosti skoly.

4. Na predprimarne vzdelavanie sa prijima
dieta, ktoré dovfSilo Siesty rok veku a ktorému
bol odloZeny zaciatok plnenia povinnej skolske]
dochadzky alebo mu bolo dodatocne odlozené
plnenie povinnej Skolskej dochadzky

5. Na predprimarne vzdelavanie sa pred-
nostne prijima dieta, ktoré dovfSilo piaty rok
veku, dieta s odloZenym zaciatkom plnenia po-
vinnej Skolskej dochadzky a dieta s dodatocne
odloZenym zaciatkom plnenia povinnej skolskej
dochadzky.

6. V pripade, ak je zvySeny zaujem zakon-
nych zastupcov o prijatie detf do materskej
Skoly, riaditel materskej Skoly pri prijimani ne-
smie uprednostnit deti mladsie ako tri roky pred
prijatim starsich detf, lebo prijimanie detf mlad-
Sich ako tri roky méa byt v stlade so skolskym
zakonom vynimocné, tieto deti mozno prijat
len vtedy, ak su uspokojené Ziadosti zakonnych
zastupcov deti, ktoré dovrSili piaty rok veku, deti
s odlozenym zaciatkom plnenia povinnej skol-

skej dochadzky a deti s dodatocne odloZenym
zaciatkom plnenia povinnej skolskej dochadzky,
ako aj deti vo veku od troch rokov.

7. Na pripadné priebezne uvolnené miesta
po termine zapisu riaditelka materskej Skoly pri-
jima deti v zmysle bodu 5 a 6 a v tomto pripade
nepostupuje podla ¢asoveho poradovnika viet-
kych zapisanych deti.

Bc. Miriam Kantorova
riaditelka MS

Nedokazete v noci zaspat?

Nespavost alebo insomnia je seriozny
problem, ktory komplikuje zivot nejednému z
nas. Stastni su véetci i, ktorf ju nepoznajd. Ti,
¢o fou trpia, riskujd, Ze sa ich prebdené noci
casom stanu pricinou vzniku civilizacnych
ochoreni.  Mnohi  psycholégovia pripisuju
narast nespavosti rychlemu zivotnému stylu.
Trpia Nou najméa vytazeni [udia, ktor napriek
tomu, Ze su vecer unaveni, nedokazu zaspat.
Namiesto toho, aby pocas noci Cerpali ener-
giu a regenerovali mysel a telo, travia cas
pozeranim do tmy a marne sa snazia najst
pokoj.

V takychto stavoch by ndm mohla pomaoct
nova dychacia metéda nazvana 4-7-8. Meto-
da je urcena na uvolnenie tela tym, Ze zvysuje
mnozstvo kyslika v krvnom riecisku a spo-
maluje srdcovi frekvenciu. Postup je pritom

velmi jednoduchy a je mozné zhrnit ho do
Siestich bodov:

1. PoloZte Spicku jazyka na podnebie
hned' za vasimi prednymi zubami a drzte ho
tam pocas celého cvicenia. Nadychnite sa.

2. Zacnite nahlas vydychovat cez Usta.

3. Zatvorte Usta a nadychujte sa cez nos.
Ratajte si pri tom v mysli do Styroch.

4. Zadr7te dych a pocitajte do sedem.

5. Nahlas vydychnite Ustami a ratajte pri
tom do osem.

6. Toto vsetko zopakujte trikrat.

Metdda je navrhnuta tak, aby vas upoko-
jila a spomalila srdcovu frekvenciu. Zaroven
dochadza k vyssSiemu uvolneniu oxidu uhli-
¢itého z plic.

",



Aktivity kniznice
+ V utorok rano 16.1.2018 sa na 1. pos-
chodi barcianskeho kastiela stretli nasi
najmensi obyvatelia, a to: skolkari z Barce
a zo Sebastoviec a Ziaci 2. ro¢nika miestnej
ZS, aby si pozreli dramatizaciu rozpravky
Mackin dom. Rozpravocku im prisli zahrat
pracovnici Verejnej kniznice Jana Bocatia

z centralnej pozicovne na Hviezdoslavovej
5 v KoSiciach.

Zaujimavosti o vode, ktoru pij_eme_

Voda z vodovodu v Kosiciach v tej - ktorej
mestskej Casti, ¢i susediacej obci ma svoju specific-
ku chut. Viete od ¢oho to zavisf?

* Pre Kosice je primarnym zdrojom pitnej vody
nadrz Starina. Jej podiel na celkovom objeme vody
je 41 %. Kazdd sekundu pritecie 250 litrov.

* Bukovec je druhym najvacsim zdrojom pre
mesto, z ktorého priteka 120 litrov za sékundu, jej
podiel na celkovom objegae je asi 20 %.

» Vodny prame Drierovec, vyvierajuci v kop-
coch Narodného parku Slovensky kras je tretim

Urcife ste sa stretl e pﬂhukam na - filtre napr.
len 1500 € a budete/gif ten nandravsw napoj na
svete — pritom je jfozok povedat, Ze pokial kon-
osti vodu z verejného vodo-
vodu, ktorej kvalita 4e pravidelne kontrolovang,
nie je Ziadny,dovod pouzivat filter na vodu. Prave
voda z vergjného vodovodu upravena cez filter je

nohé dolezité mineraly (vapnik
a horcik), ¢ )e ‘biclogicky vyznamne latky, ktoré
potom mbzu [tidskému organizmu chybat.

< Filtre na vodu maju zmysel len vtedy, ked ludia

najvydatnejéim zdrojom pre Kogice, a ta sii 165 #‘nemajd pristup k pitnej vode z verejného vodo-

litrov za sekundu.

* Medzev, v minulosti vyznamﬂwjrph"

Kosice, v stcasnosti-je efeliizey e
napojeny 700 mm prlvxafacom Ktary bol narych
lo postaveny v Case krizy pre mesto, ked v meste
tiekla voda len 2-3 hodiny denne.

« Cermel - naJsta v ucasnostl vyuzivany
zdroj pitnej vody, ktory bol vybu vany na prelom
19. - 20. storocia, tktomfje gravitacnym potrubim
zasobuje severngjsiu polovicu_Komenského ulice
a jej okalie. Vytlatnym potrubim zasa zasobuje
kopec Bankov. Vydatnost j& zhruba 30 litrov za
sekundu.

+ Studne pri Hornade - je ich viac, najvyznam-
nejsie s vody z Cerpacej stanice Sokol - Teplicany.
Podiel studni na zasobovani je asi 2 -3 %, ¢o je asi
18 litrov za sekundu.

Vacsina obyvatelov Kosic ma vodu zmiesan
z viacerych zdrojov, kedZe ide o vzajomné pre-
pojenie zlozitym systémom potrubi v rémci mesta,
precerpavacich stanic a vodojemov

Voda v nadrZiach a zdrojoch pre Kosice je Cista
a zdrava, ktora je distribuovand v rémci vodovod-
nej siete, takze je asi zbytocne nadmerne kupovat
balend vodu na bezné pitie.

« Dria 20.2.2018 sa takisto barcianskym
kastielom niesli tény vyludzované z hudob-
nych ndstrojov, ktoré si so sebou doniesli
studenti ZUS a konzervatéria na Timonovej
ulici v Kosiciach pod vedenim p. profesora
Haluzu. Viychovného koncertu sa zucastnili
Ziaci 2. Ziaci 2. a 3. ro¢. tunajsej ZS. Koncert
mal vybornu odozvu a sme radi, Ze medzi
sebou mame takychto talentovanych mla-
dych ludi. Dakujeme a drzime palce!

®
Kolko tekutin pit ?

Dospely ¢lovek potrebuje vypit denne minimal-
ne 2,5 litrov, z toho zhruba liter do dvanastej ho-
diny. Plati, ze na 1 kg telesnej hmotnosti by malo
pripadat 35 ml tekutin. Potreba zavisi od viacerych
faktorov, napr. brat v Uvahu fyzicku aktivitu, zdra-
votny stay, tehotenstvo, vek.

K nevhodnym tekutindm na pitie patria rézne
kofeinové napoje, pretoze spdsobuju odvodnenie,
ako kéva, kakao, kolove-napoje a silny rusky caj, Ci
sladené napoje, &

Vhodne tekutiny sd voda, bylinkove i ovocne Caje,

yodye nesytené mineralne vody, ¢i prirodné ovocné stavy.
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Uz niekolko rokov sa mestska Cast snazf najst
rieenie na problematiku Capas. Ide o Uzemie
cca 500 m v Sfrke 20 m od cintorina az po krizik
nad hospodarskym dvorom. Viete ako to nieke-
dy vyzeralo? Tu je jedna z fotografil.

V' minulom roku, po dorieseni prevzatia
predmetnych parciel do spravy mestskej Casti
od mesta KoSice, sa zacalo s vyuzitim prospes-
nych vztahov s Kolajovymi stavbami, Konstruk-
tou a mestom Kosice so separaciou odpadov
a Cistenim od naletovych trav a krovin s nasled-
nymi vyrovnavackami v tejto lokalite. Ostéva
este znacna Cast roboty, no ked bude vhodné
pocasie, budeme v tom pokracovat tak, aby
sme nasledne mohli zacat s pripravou na pre-
jazd i pripravu podkladov pre cyklochodnik do

Capas nech nie je smetisko

§ Sebastoviec, ktory je uz v Uizemnom
FIS. pléne HSA a v stcasnosti sa premieta

' do Uzemného planu zony Barca.

Capas ako taky bude samozrejme
prejazdnou a prepajacou komunika-
ciou, s moznou obnovou upravengj
zelene, resp. stromovej aleje.

Zaroven upozornujeme, Ze v naj-
blizéom obdobf budl v danej lokalite umiest-
nené fotopasce pre pripadnych narusitelov
poriadku.

Preto aj touto cestou upozorfiujeme, Ze
Capa nie je priestor na vynasanie akychkolvek
odpadov - k tomu slZia zberné dvory a kazdo-

p——

mesacné velkokapacitne kontajnery na stalych
miestach.

Rovnako budu prijaté opatrenia aj voci ob-
¢anom, ktorl odpad zo svojich nehnutelnost
vynasaju do kontajnera na cintorine, resp. do
kosov pri zastavkach MHD alebo v parku.

Mesto Kosice v sucinnosti s mestskou ¢as-
tou vytvara dostatocné podmienky na to, aby
odpady od obcanov a z ich nehnutelnosti boli
priebezne likvidované v ramci pravidelnych
zberovych aktivit, odpady z podnikatelskej ¢in-
nosti do tohto systemu nepatria — tie si musia
riesit cez zberne dvory alebo na komercnej
béze.

Co patri a ¢o nie do odpadovej vody, ¢i kanalizacie ?

Kanalizacia je v dnesnej dobe neoddeli-
telnou sucastou kazdej doméacnosti. SIUZi na
odvadzanie odpadovych vod, no casto v nej
koncia kadejaké odpady z nasich doméacnost!.
Starostou vsetkych majitelov nehnutelnosti by
malo byt, aby v kanalizacii koncili naozaj len
odpadove vody a nesliZila kanalizacia ako ,0d-
padkovy kos".

Zial, ludia stale do verejnej kanalizacie vy-
lievaju, ¢i vhadzuju kadeco, i je to komunalny
odpad, potraviny, lieky, hygienické potreby, réz-
ne chemikalie....

Skodlivé latky, ktoré fudia vylievajii do verej-
nej kanalizacie sa mozu dostat do povrchovych
vodnych tokov, kde zneistuju vodu, zabijaju
vodne Zivocichy a zaroven ohrozujd aj pod-
zemné vody.

Co véetko nesmieme vhadzovat
do verejnej kanalizacie

+ Nespotrebované a exspirované lieky ne-
smieme vhadzovat do verejnej kanalizacie a ani
do tuhého domového odpadu - je potrebné ich
odovzdat v lekarhach, kde ich zbieraju a zne-
hodnocuju ako nebezpecny odpad. Tym sa za-
medzi ohrozeniu podzemnych a povrchovych
zdrojov pitnej vody i Zivotného prostredia.

*+ Do kanalizacie nepatria ani chemikalie
a dalSie nebezpecne latky, tj. farby, riedidla,
lepidla, kyseliny, hydroxidy, detergenty, ako g
zvysky Cistiacich prostriedkov doméacej a zah-

radnej cheémie, ropné latky, obsah baktérii, in-
fekéné a karcinogénne latky. Mozny vybuch
takychto zmutovanych vyparov radsej nepred-
pokladajme.

+ Cez kanalizaciu urcite nelikviduieme ani
hygienické potreby, osobitne aromatické vih-
Cene utierky, ¢i damske vlozky alebo tampony
— totiz obsahuju silné viakna, ktoré sa namotaju
na osky Cerpadiel, ¢i urobia mechanicku prekaz-
ku v gravitacnej kanalizcii.

+ Do umyvadiel a WC by sme nemali vha-
dzovat ani vatove tycinky na cistenie usi, zvysky
varnych jedal, kostf z polievky, zvysky po ociste-
ni zemiakov a zeleniny, ale aj zvySky z ovocia,
Supky, kostky, ohryzky a pod. Nic z toho by sa
nemalo dostat do verejnej kanalizacie. Takyto
odpad moze sposobit zniZenie prietocnost,
dokonca aj upchatie kanalizacie, ¢o si potom
vyzaduje dalSie vydavky viastnikov nehnutel-
nosti, ¢i spravcu kanalizacnych sietl.

Ako nahlasit poruchu

Napriek neustalej snahe vodarenskych pra-
covnikov sa zakaznici nevyhnu obcasnym poru-
cham na vodovodnom a kanalizacnom potrub.

Kazdy odberatel je povinny nahlasit poru-
chu ihned po jgj zisteni. Zakaznici mozu poru-
chu oznamit telefonicky na prislusny dispecing
- stala sluzba poruch 055/7952 420, resp.
055/7952 777 alebo na zékaznicku sluzbu VVS,
a.s.: Viysokoskolska 1, 042 48 Kosice. Poruchu je

mozné oznamit i pisomne na adresu prislusne-
ho zavodu alebo zaslanim e-mailu na zakaz-
nik@vodarne.eu.

Pri nahlasovani poruchy je potrebné uviest
meno a priezvisko, adresu vasho odberného
miesta, telefonicky kontakt, popis poruchy, napr.
Unik vody, popis miesta vyskytu poruchy.

O poruchach, resp. o odstavkach vody z d6-
vodu poruchy alebo pri planovanej UdrZbe sa
mozu dozvediet odberatelia na webovej stran-
ke vodarni www.vodarne.eu v sekcii ,havarie-
obmedzenia!

Spracavané FK podla ,Magazin o vode”

Co s pouzitym
kuchynskym olejom?

Pouzity kuchynsky olej nepatri do vy-
levky, pretoze zbytocne zanasa kanalizaciu
a pritahuje hlodavce. Da sa vsak este vy-
uzit, a preto mu dajte druhi Sancu aj vy
- prineste ho napriklad na cerpaciu stanicu
Slovnaft v Barci na ul. Osloboditelov.

Cisty olej (bez usadenin) je potrebné
zbierat do Cistej a suchej PET flase ale-
bo do povodného obalu (1, 1,5, 2, a 5 I)
a nasledne ho odovzdat obsluhe cerpacej
stanice.

Ochrana zivotného prostredia sticasna
aj pre nase deti stoji za to!




Rok 2017 bol uz 35-tym rokom trvania
nasho klubu. Pocet clenov je sice nizsi, vek
vy$St oproti zaciatocnym rokom, ale stéle sa
radi stretavame a aktivnou Ucastou na roz-
nych podujatiach dokazujeme, Ze kazdy je
taky stary, ako sa citi.

V roku 2017 sa uskutocnilo spolu 30 podu-
jati s celkovou Ucastou 764 ¢lenov a 8 hosti

* 4 celomestské podujatia v Spolocenskom
paviléne sa konali pod zastitou pana priméa-
tora R. Rasiho a Rady seniorov (Valentinske
posedenie, MDZ, Mesiac Ucty k starsim, Ok-
tobrovy bal);

« oslavy Dria matiek v barcianskej SPVS
— potesil strhujuci folklorny program, sladké
obcerstvenie a pritomnost hosti pan prima-
tor R. Rasi, pani R. Lenartova, R. Sramkové, J.
Kaifer, J. Hlinka, M. Géczi, pan starosta Kristof:

* prezentacia Barce v ramci celomestskych
podujati  Seniori  poznavaji mestské Casti
sa konala pod zastitou p. starostu F. Kristo-
fa a oboch barcianskych seniorskych klubov
a stretla sa s mimoriadne kladnym ohlasom,
ktory vyjadrili vSetci predsedova klubov na
Rade seniorov;

« 2.ro¢nik barcianskej seniorskej olympiady,
do ktorej sa zapojilo vyse 60 aktivnych a Spor-
tovania chtivych clenov Seniorklubu a klubu
krestanskych seniorov.

Pravidelné stretnutia sa pre rekonstrukciu
kultdrneho domu konali v miestnosti za po-
stou. Boli zamerané na sirenie osvety v oblasti
zdravia, ochrany Zivota a majetku, zahradkar-
stva, radi sme si spolocne zaspievali, pripo-
menuli sme si vyznamné dni a sviatky, tradicie,
na fadiangové stretnutie pri Siskach zavital
medzi nas i p. starosta, oslavovali sa spolocne

—— Seniorklub bilancoval —

meniny a jubilejné narodeniny (M. Balogova,
P Koman, V. Rikova, M. Vankova, L. Zema-
nova, Obermanova) navstivili sme clenov pri
akutnych ochoreniach (Kocisova, Drenkové,
z domova VIA LUX, Zemanova, Polonyova,
Vankové, Koman), usporiadali sme 2 tradicné
vystavky (velkonocna tematika, rucné pra-
ce nasich cleniek), zucastnili sme sa vystavky
palickovanej Cipky a amatérskych seniorskych
vytvarnych diel v Kultdr parku, zorganizovali
sme vylet do Vysokych Tatier a 3 z&jazdy do
Madarska. Vsetky akcie su podchytené pre-
zencnymi- listinami, zapisnicne a v kronike.
Predsednicka samospravy sa raz mesacne zU-
Castiovala zasadnutia Rady seniorov.

Financné prostriedky (Clenské prispevky,
dotacia z MU, sponzorsky prispevok od JUDT.
Kaifera) sme vyuZzili v prospech ¢lenov na or-
ganizacné Ucely, pri oslavach menin a jubilef,
pri navstevach v chorobe a na Uhradu cestov-
neho na jeden zajazd.

V zavere chcem podakovat vietkym, ktori
sa po cely rok snazili pomoct vyvijat aktivitu
nasho klubu, najma p. Primétorovi R. Ra-
simu, p. Starostovi F. Kristofovi, predsedovi
Rady seniorov p. J. Cabanovi, p. J. Kaiferovi,
poslancom MZ, pracovnikom MU a viet
kym aktivnym clenom za pomoc a podporu.
Za celoronl pracu dakujem samospréave se-
niorklubu, ktora sa v zlozenf p. Augustinova,
Baksiova, Komanova, Polascin, Vargova a RK
p. Vrabcova a Zemanova ochotne a obetavo
podielala na zabezpecovani klubovych aktivit.

Prajem vsetkym vela zdravia a tvorivych sfl
do dalsej buddcnosti.

Marcela Daruova
predsednicka samspravy

Zber bateriek

Baterky - monoclanky vsetkych druhov po skonceni svo-
jej zivotnosti nepatria do komunalneho odpadu, ale je po-
trebné ich zbierat a separovat, nakolko ide na jednej strane
o ochranu Zivotného prostredia a na druhej strane o vzacne

kovy.

Aby sme Vam ulahili ich likvidaciu, v priestoroch miest-
neho tradu je k dispozicii ,zberny valec”, do ktorého mo-
zete vhodit nepotrebné baterky a ich likvidaciu nasledne
zabezpeci spolocnost Kosit, a.s.




Klub krestanskych seniorov bilancuje

Skon¢il sa uz dalsi rok nasho pozemského Zitia,
obsypany réznymi toninami a melodiou bytia.

Podakovanim za prezity stary rok a s prianim
vsetkeho dobrého v roku 2018 , sme na prvom
stretnuti uz 24. 1. 2018 , bilancovali nasu cinnost
za uplynuly rok.

Zivot nasho klubu, ako &) stretnutia sa konali
podla vopred, vypracovaného planu klubovych
stretnut, ktory pripravila  samosprava. Kedze
v nazve sa hrdime, ze sme krestanskym zdruzenim,
prisposobujeme tomu aj nase stretnutia, ktoré vzdy
zaciname modlitbou a spevom. Kazdé stretnutie
dokumentuje zapisnica, prezencna listina a kronika
v ktorej si zaznamenavame vetky aktivity klubu.

Vo februari sme mali v kultdrnom dome fasian-
gové posedenie, kde sme si pochutnali na velmi
dobrych Siskach, ktoré nam napiekli nase clenky,
Marika Vaskova, Marienka Makova a Magduska
Kristofova.

Hned na zaciatku postu, sme sa v nasom far-
skom kostole madlili krizovd cestu. Nasi seniori to
zviadli velmi dobre, napriek vysokému veku, nie-
ktorych clenov.

Stretnutia v klube boli tematické réznorode,
prednasky so zdravotnym  zameranim, zaujima-
vosti z historie vyznamnych dni a sviatkov cirkev-
nych aj Statnych.

V roku 2017 sme sa z(castnovali i celomest
skych podujati organizovanych Radou seniorov
v spolupraci s vedenim mesta na Cele s panom
primatorom Richardom Rasim, ktoré sa konali v
Spolocenskom pavilone. .

Boli to podujatia Valentinska zabava, MDZ, Me-
siac Ucty k starsim a Oktobrovy bal. K sviatku MDZ
dve nase clenky a to pani Marika Racova a Mag-
duska Fialikova, za dihoroné clenstvo, aktivny pri-
nos pre klub a zaroven z prilezitosti ich zivotného
jubilea, boli poctené Dakovnym listom, ktory im
udelil pan primator.

V aprili sa v nadej mestskej Casti uskutocnilo
stretnutie seniorov z KosicISlo v poradi uz o Sies-
te stretnutie seniorov v ramci Uspesneho projek-
tu Poznavajme MC. Pocet zaujemcov 0 navstevu
Barce bol doteraz z navstivenych MC najvyssi, 155
Ucastnikov.Tuto akciu sme zabezpecovali, spolu so
Senior klubom.

V' maji sme si pripomenuli Den matiek a zaro-
ven sme pripravili vystavku rucnych prac naich
Clenov.

V nasom farskom kostole sa uskutocnilo nata-
¢anie do televizie Lux o Zivote v nasom farskom
spolocenstve. Predsednicka nasho klubu tam pre-
zentovala aj ¢innost v naSom a v Senior klube.

V ramdi kultirmeho programu  sme boli v di-
vadle na operete ,Noc v Benatkach”" V nasej verej-
nej kniznici Jana Bocatia sme sa zdcastnili besied
so spisovatelkami Ellou Hajdukovou a Janou Pron-
skou.

Cez leto zasluhou nasho sponzora pana Igora
Sidora, sme sa boli okupat v termalnych vodach
v Tisaujvarosi.

Aj v tomto roku v nasom krasnom parku sa
konala Seniorska olympiada pod zastitou starostu
MC Kosice - Barca pana Frantiska KriStofa za pri-
tomnosti pp. poslancov Daniela Antala a Dusana
Pracku, predsedu Rady seniorov pana Jana Caba-
na, pracovnikov miestneho Uradu a priatelov

sportu. Velmi sme sa tesili aj pritomnosti nasho
duchovného otca Jozefa Vihonského, ktorého pri-
tomnost a pomoc pri sttaziach potesila véetkych
pritomnych.

V septembri sme boli na puti na Levocskej hore.
Cestou z nej sme sa zastavili v meste Levaci, kde
sme si prezreli obnoveny chram sv. Jakuba a ob-
novend klietku hanby. Zéroven sme si urobili vylet
na Spissky hrad.

V' oktdbri sme v nasom klube mali vystavku
plodoy, ktore sme vypestovali v nasich zahradkach.

Nas ¢len Lacko Vilcek, dihodoby a skiseny pes-
tovatel zeleniny, nam urobil prednasku o svajich
skusenostiach a podelil sa s nami o svajich poznat-
koch pri ich pestovani.

Pocas roka sme si pripominali okrihle vyrocia
nasich ¢lenov a to gratulaciou a malou pozornos-
tou. Podla moznosti sme navstevovali nase choré
a prestarle clenky.

V novembri- sme navstivili hroby nasich zosnu-
Iych clenov a hroby knazov, ktorf posobili v nasej
farnost.

Na poslednej ceste sme sa rozlUcili s nasou
dihorocnou  clenkou p. Jolankou Pastorovou,
p.Julkou Buranovskou a p. Frantiskom BereSom.

Sldvnostny zaver starého roka, sme mali v na-
som klube, nakolko kultirny dom sa opravuje. Mali
sme vzacnu navstevy, a to nasho priatela Ferka
Sabola z Myslavy s manzelkou Helenkou. Z pri-
leZitosti jeho 70 narodenin nas pohostil s vybor-
nym gulasom, ktory pre nas navaril. Zaroven nam
zahral na harmonike a my sme si zaspievali ba aj
zatancovali.

Zaverom chcem vyjadrit vdaku vsetkym ktorym
zaujem, Ucta a pozornost k nasim Sedinam nie su
[ahostajné a tym prispievaju k sprijiemneniu jesene
nasho neraz nelahkého Zivota.

Podakovanie patri a véetkym, ktorym lezi na
srdci dobro nasich seniorov, ze sme nasim ¢lenom
mohli dopriat krasne akcie. SU to nas pan starosta
Frantisek Kristof, poslanci miestneho zastupitelstva,
pracovnicky miestneho Uradu a nas sponzor Mgr.
Igor Sidor.

Vdaka patrf aj clenom samospravy za ich pracu
a obetavost pri nasich akciach, ako aj véetkym na-
sim aktivnym clenom, ktorf sa pravidelne zdcast-
Aujl nasich stretnutl.

Helena Antalova
predsednicka samospravy



Nedaﬁe Chrfpke SANCU - budte preventivni

Vysoka horti¢ka, tnava, kasel, silné bolesti hlavy, svalov a kibov. Obdobie, kedy chripka

za€ina naberat’ na intenzite, je opat’ tu. Chorobnost na chripku a chripke podobné ochorenia
v poslednych tyzdiioch presiahla troveri epidemického prahu vo vsetkych krajoch. S chrip-
kou bojuje prakticky uz celé Slovensko. Chorobnost zvycajne dosahuje najvyssie hodnoty
priblizne v druhej polovici februara. Prevencia je preto viac ako dolezita. Ako sa branit?

Chripka je jednym z najzavaznejsich infekc-
nych ochorenf dychacieho systému, ktore kaz-
dorocne sposobi na Slovensku niekolko tisic
tazkych komplikacif - zapal pluc, zapal prinoso-
vych dutin, zapal stredného ucha, neurologic-
ke ochorenia. Medzi najviac ohrozené skupiny
patria predovsetkym deti do 2 rokov, tehotné
zeny, starsi [udia a ludia s chronickymi a dlhotr-
vajucimi zdravotnymi tazkostami.

Pocas chripkovej sezony je déleZité dodrzia-
vat spravne hygienické navyky, posilfovat imu-
nitny systém cvicenim a dostatocnym prisunom
vitaminov. V Case epidemie je vhodné vyhybat
sa hromadnym podujatiam a pobytu v prelud-
nenych priestoroch.

Aka je to choroba?

Chripka alebo influenza je infekéné ocho-
renie, ktoré vyvolavaju rychlo sa Siriace a pre-
menlivé virusy typu A, B alebo C rodu Influenza.
Chripkovy virus typu A je najviac zodpovedny
za epidémie a pandémie. V 20. storocf bolo za-
znamenanych niekolko vacsich epidemii chrip-
ky. Najzndmejia bola pandémia Spanielske]
chripky v roku 1918 a podlahlo jej viacej ludi
ako v prvej svetovej vojne. V sticasnosti zomiera
vo svete na nasledky a komplikécie chripky oko-
lo 500 000 [udi rocne Virusy chripky sa prenasa-
ju kvapdckovou infekciou a st vysoko nakazlivé.
Dvakrét rone vyvolavaju sezénnu epidémiu
chripky - v zime na severnej pologuli a v lete na
juznej. Kedze tieto virusy menia svoju struktdru,
epidémie sa pravidelne opakuju. Chripka pre-
bieha ako akutne zapalove ochorenie hornych
dychacich ciest. Nastup chripky je nahly, z plné-
ho zdravia. Casto zacina zimnicou, triaskou, bo-
lestami hlavy a prudko stipajucou teplotou na
39 - 40 stupriov Celzia. Chory ma bolesti svalov
a klbov, suchy, drazdivy kasel, nadchu, pocit su-
cha a skrabania v hrdle. Ku klinickym priznakom
dochédza uz v priebehu 1 a7 3 dnf od infikova-
nia sa. Pokial nevzniknu komplikacie, priznaky
do piatich dni odozneju, k Uplnému uzdraveniu
dochadza po 2 a7 4 tyzdnoch. Komplikacie ¢as-
to vyzaduju hospitalizaciu v nemocnici u vysoko
rizikovych osob ( starych fudi a fudi trpiacich na
chronické ochorenie srdca) mézu sposobit az
ohrozenie Zivota.

Aka je liecha?

Chripka sa nelieci, len sa miernia prizna-
ky. Newyhnutny je pokoj na 10Zku, vitaminy,
hlavne zvyste prisun vitaminu C (najdete ho
v citrusoch, Cervenej paprike, kyslej kapuste,
zemiakoch),vitaminu E( v orechoch), odpo-
ricaju sa lieky na timenie bolesti hlavy, svalov

a klbov, znizenie teploty a dostatocny prijem
tekutin. Jestvuju vsak lieky - antivirotika, ktoré
obmedzuju a zastavujl rozmnozovanie virusu
v dychacich cestach, avsak tie sa vyuzivaju len
vo vynimocnych pripadoch.

Antibiotiké na chripku nezaberaju, lepsie je
chripke predchadzat.

Chripka sa méze skomplikovat sprievodnou
bakteridlnou infekciou. Nasledne moze byt za-
pal priedusiek, prinosovych dutin, priedusnice
alebo zapal pluc. V pripade komplikacif urych-
lene navstivte lekara, ktory urci dalsi postup.
Komplikécie vyZadujd spravnu a cielend antibi-
oticky liecbu.

Ako dlho je ¢lovek nakazlivy?

Obdobie nakazlivosti, teda obdobie kedy
sa od chorého na chripku méZu nakazit ludia
v jeho okalf je 3-5 dni od vzniku priznakov
u dospelych a do 7 dnif u malych deti.

Ktoré skupiny st najrizikovejsie?

Z hladiska ziskania chripkovej infekcie su ri-
zikovou skupinou osoby so znizenou imunitou
a deti predskolského veku. Z hladiska zavaz-
nosti priebehu ochorenia su to osoby s roznymi
chronickymi ochoreniami napr. kardiovaskular
neho systému a chronickymi ochoreniami dy-
chacich ciest. Co sa tyka komplikécil chripky,
dalSou rizikovou skupinou je starsia populacia
nad 59 rokov.

Ockovanie
Preco by sme sa mali ockovat?

Jednym 'z preventivnych opatreni, ktoré
odportca aj Svetova zdravotnicka organizacia
(WHO) je ockavanie. Svetova zdravotnicka or-
ganizacia urcuje zlozenie vakciny kazdy rok tak,
aby obsahovala najpravdepodobnejsie kmene

virusu. Chripkova vakcina je odporucana ludom
z rizikovych skupin, ktorf by mohli mat kompli-
kacie. Ockovanie pritom vyrazne znizuje mnoz-
stvo zavaznych pripadov i cirkulacie virusov
chripky v populacii. Ockovanie proti chripke je
v odbornych kruhoch povazované za spolah-
livé, bezpecné a zaroven ide o najlepsi spdsob
prevencie.
Aka je prevencia?

B Vyhnite sa kontaktu s chorymi ludmi.

B Nechodte na miesta s velkou koncentra-
ciou [udi.

B Umyvajte si ¢asto a opakovane ruky myd-
lom pod teplou teclcou vodovu.

B Pri kasli a kychani si vreckovkou zakryvaj-
te nos a Usta. Po pouZitl vreckovku vyhodte do
kosa.

B Nedotykajte sa rukami tvare, nesuchajte si
oCi - znizite tym riziko prenosu virusu prostred-
nictvom rdk z kontaminovanych predmetov.

B Neporziciavajte si mobilné telefony, flase,
pribory, deti hracky a pod.

W Pri zdraven( sa vyhnite podavaniu ruk, ob-
jimaniu a bozkavaniu.

B Zvwsuite svoju individualnu odolnost
spravnou Zivotospravou, najma: jedzte pestru
stravu, bohatu na ovocie a zeleninu, otuzujte sa,
dodrziavajte primeranu telesnd aktivitu, casto
vetrajte, dbajte na kvalitny a dostatocny spanok.

B Ak uZ ochoriete, je potrebna vzajomna
ohladuplnost k ostatnym - ostante doma a ne-
Sirte tak chorobu dalej!!!

Spracovala: Monika Sedlakova

Odpoved DPMK
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Paradajky

Velkou vyhodou paradajok je ich celorocna
dostupnost a pestré moznosti vyuzitia v kuchy-
ni. Paradajka je nielen vynikajicou zeleninou na
varenie a vyborne chuti i v zeleninovych $ala-
toch, no pre vysoky obsah vitaminov a cennych
mineralov fiou moéZete predchadzat mnohym
ochareniam.

V rajc¢inach najdeme napriklad vitaminy C, B,
K a mineralne latky draslik, sodik, horcik, vap-
nik a Zelezo. Jednym z jej najvacsich prinosov
Je Iykopen, cize Cervene farbivo a zaroven sil-
ny antioxidant, najviac zastipeny v Supke. Ten
nas chrani pred vznikom aterosklerdzy, srdco-
vého infarktu a zlepsuje celkovy zdravotny stav.
Je taktieZ doleZitou latkou pri prevencii nadoro-
vych ochorenf v oblasti hrubého creva, zalidka,
krcka maternice a prostaty.

Udinky paradajok sa najviac osveddili vo
forme $tavy. TU si pripravite velmi jednoducho.
Postacia vam paradajky, trosku cukru, soli a ky-
seliny citrénovej na dochutenie. Napr. : pal kila
paradajok umyte, nakrdjajte na mensie kocky
a vhodte do hrnca. Pridajte malu lyZicku cuk-
ru, soli a malé mnoZstvo kyseliny citrénovej.

Paradajky duste, kym budd rozvarené. Zmes
poriadne miesajte, aby sa nepripalila. Po vareni
rozmixujte paradajky v mixéri na hladkd konzis-
tenciu a mdZete servirovat, respektive sterilizo-
vat v zavaracich pohéroch aj uschovat.

Paradajkova $tava je chudobna na kalorie,
ved 100 gramov paradajok obsahuje iba nieco
vy$e 130 kJ. S preto vhodnou potravinou &j pri
redukénych diétach. S ¢im dalSim vam pravidel-
na konzumaécia stavy pomoze?

+ Rajcinova stava je idedlnym napojom na
posilnenie imunity

« Zlepduje krvny obraz

* Ma pozitivny dcinok na pecen

« Znizuje krvny tlak

« Zrychluje metabolizmus

* Blahodarne vplyva na cinnost pankreasu

* Pomaha regulovat travenie

« Pit by ste ju mali aj vtedy, ak vas trapi vy-
soky cholesterol

* Predstavuje Ucinnu prevenciu rakoviny
prostaty

* Je skvelym prostriedkom proti predcasné-
mu starnutiu

* POsobi proti kaslu aj ochoreniam pltc

/RIADENIE MOBILNEJ PORADNE

SPECIALIZOVANEHO SOCIALNEHO PORADENSTVA

Uzemny spolok Slovenského Cerveného kri-
Za Kosice - mesto ponuka obyvatelom miestnej
Casti Kosice — Barca bezplatné poskytovanie so-
cidlngj sluzby Specializované socidine poraden-
stvo pre [udi so zdravotnym postihnutim alebo
s nepriaznivym zdravotnym stavom a ich rodin-
nych prislusnikov. Poskytovanie Specializované-
ho socidlneho poradenstva v ramci mobilngj
poradne pre obyvatelov miestnej Casti Kosice
- Barca je spolufinancované Kosickym samo-
spravnym  krajom. Priestory na poskytovanie
tejto socialnej sluzby na zaklade dohody o spo-
lupraci poskytuje Miestny Urad KoSice — Barca
priamo na Miestnom Urade.

V com mbZeme pomdct obyvatelom mest-
skej Casti Kosice - Barca?

* hladat riesenie ako samostatne a ¢o naj-
lepSie zvladnut narocnu Zivotnd situaciu s pod-
porou socidlneho poradcu,

« zorientovat sa v legislative — o ¢o mdZete
poziadat, aké prispevky a davky Vam mozu byt
priznané,

« hladat moZnosti riesenia Vasho problému
sQvisiaceho so zdravotnym postihnutim, kom-
penzaciu dosledkov tazkého zdravotného pos-
tihnutia prostrednictvom penaznych prispevkov
(penazny prispevok na osobnu asistenciu, pris-

pevok na opatrovanie, opatrovatelska sluzba,
prepravna sluzba, odlahcovacia sluzba a iné)
a socialnych sluzieb (napr. zariadenie pre seni-
orov, zariadenie opatrovatelskej sluzby, reha-
bilitacné stredisko, domov socialnych sluzieb,
Specializované zariadenie, denny stacionar,
opatrovatelska sluzba...),

« hiadat zdroje prijmu pri nepriaznivej finan-
¢nej situacii (invalidny déchodok, uplatnenie sa
na trhu prace, rekvalifikacia, sponzoring na po-
mocky a socialnu rehabilitaciu),

* pomocou réznych metdd a technik rozvijat
osobny a socialny potencial potrebny na pre-
konanie nepriaznivej socidlnej situacie (nacvik
komunikacnych a asertivnych zrucnosti, tréning
optimalneho rozhodovania, tréning zmeny ne-
vhodnych vzorcov spravania, budovanie adek-
vatneho pozitivneho sebavedomia... ),

* zvladnut problémy stvisiace so starostlivos-
tou o clena rodiny s tazkym zdravotnym posti-
hnutim alebo s nepriaznivym zdravotnym stavom,

* ngjst dalSie zdroje pomoci a zvysovat kva-
litu Zivota prostrednictvom Ucasti na aktivitach
roznych obcianskych zdruZeni a svojpomoc-
nych skupin.

Verime, 7e poskytovanie Specializovaného
socidlneho prostredia v ramci mestskej casti

®

w
* Ma vyrazny vplyv na kvalitu pokozky, vla-

sov i nechtov

« Vdaka mocopudnym Ucinkom napomaha
pri odstranovani toxinov z tela

* Proti rakovine aj smutku

* Prave lykopén poméha telu zbavit sa
skadlivych volnych radikalov. Vdaka lykopénu
v paradajkach méZzeme predchadzat napriklad
rakovine prostaty a rakovine hrubého Creva,
ktord u nés patri medzi najcastejsie formy. Aby
nase telo mohlo lykopén z paradajok spravne
vyuzit, je potrebny tuk. Preto sa paradajky zvyk-
nu kvapkat rastlinnym, idealne olivovym olejom.
Ten bez obév pridajte aj do paradajkovej Stavy.
Jgj silu tym iba znasobite.

MERF. Slovensky Cerveny kriz — tzemny spolok Kosice-mesto
Neviete vyriesit svoj problém?

Nema Vam kto odborne poradit?
Potrebujete poméct?

e 2
>

Sme tu pre Vas!
poskytujeme bezplatne

SPECIALIZOVANE SOCIALNE PORADENSTVO

pre fudi so zdravotnym postihnutim
alebo s nepriaznivym zdravotnym stavom
a ich rodinnych prislusnikov

S~

Kde nés najdete?
Miestny urad MC Kosice - Barca
Pondelok: 12.00 hod. - 15.00. hod

MéZete si dohodnut stretnutie s poradkyfou.

Kontakt: 0903 782 836

Viacinfo:  poradna@redcross.sk
www.kosice.redcross.sk

Poradia je a Kosicky pravnym krajom.

Kosice — Barca prispeje k zvySeniu dostupnosti
a vyuzivaniu poskytovanych socialnych sluzieb
a tym sa zlepsi kvalita Zivota miestnych obyva-
telov.

Specializované socialne poradenstvo bude
poskytovat obyvatelom socidlna poradkyna
pravidelne kazdy tyzder v pondelok v ozna-
Cenych priestoroch na Miestnom Urade Kosice
- Barca od 12.00 hod. do 15.00 hod. M6zete
si vopred telefonicky dohodn(t stretnutie s fiou
v Case, ktory Vam bude najlepSie vyhovovat.

Kontakt: SCK, Uizemny spolok
Kosice mesto, Komenského 19,
tel. 0903 782 836, 055/622 22 05 kl. 16
e-mail: poradna.ke@redcross.sk
Viac informéacii najdete na:
www.kosice.redcross.sk

"



Metdda pre bohatt trodu mrkvy, tak, aby sa
vam uchytilo ¢o najviac semienok a plody boli
vacsie a silngjsie. Je to jednoduché a overené,
Ze to funguje vyborne. Tento napad je este od
starkej, ktora si cely Zivot dokézala dopestovat
vlastné potraviny.

Vzdy 10-12 dnf pred zasiatim semien mrkvy
do riadku, jednoducho zaviazeme semienka do
kuska handricky, alebo kuska latky (tak, aby nam

z nej nevypadli)a vioZime do vihkej zeme (pou-
Zivam na to klasickd ostrd lopatku na sadenie).
Pocas tohto obdobia sa éterické oleje uzam-
knl vo vnUtri semien a tie nevyklicia. Babicka
vzdy vravievala, Ze semienka takto naberaju
silu. Po asi 10 diioch mbZeme semienka vybrat
70 zeme - budu uz "naftknuté’, velké, takmer
vyklicené. Teraz semienka nasypeme do misky
a pridame k nim obycajny skrob (zemiakovy) -

premiesame, kym sa semienka neprestanu lepit
na prsty (takto ich zaroven budete krasne vidiet
pocas sadenia).

Potom sadime ako zvycajne, ak je zem prilis
sucha — pred sadenim ju polejem, ale vZdy po-
¢kam, kym sa voda strati v zemi. Potom v pravi-
delnych intervaloch sadime semienka do pody:
Mrkva vychadza asi 3-5 dni po zasiatil Pocas
tohto obdobia nezavlaZuijte, pretoze tak sa vam
zhora vytvorf na pde kéra a semienka cez nu
nebudl vediet preniknut. To je véetko. Prajem
bohatu trodu!

Miriama H.

Koncom minulého roka sa v Ostrave konali
majstrovstva Eurdpy v Brazilskom jiu-jitsu (BJj).
V silngj konkurencii Ucastnikov zo Strnastich
krajin si borci z GRACIE BARRA BJJ KOSICE, ako
jedinej oficialngj skoly Bjj na vychodnom Slo-
vensku s posobnostou v barcianskom AQUA
fitness centre, priviezli domov titul vicemajstra
a majstra Eurdpy. Podakovat sa za dosiahnu-
té vysledky a odmenit nie len ich, ale vsetkych
medailistov, ktorf v uplynulom roku Uspesne
reprezentovali nase mesto ¢i uZ na turnajoch
v MMA, grapplingu, alebo Brazilskom jiu-jit-
su prisiel v ramci fitness sutaze POWER DAY
2017, barciansky poslanec a predseda komisie
pre kultdru a Sport v mestskej Casti Barca, pan
Daniel Antal. Siesty rocnik tejto silackej sutaze
sa niesol vo familiarnom duchu, kedZe prvykrat
v histérii POWER DAY boli do sutazf zapojené aj
rodiny a detj, ktoré st clenmi karate klubu a klu-
bu Brazflskeho jiu-jitsu. Skvela nélada a zabava
presahovala nad dosahované vykony v dvihani
Zeleza a odmenou vietkym bolo kusisko z vyse
dvadsatkilovej torty, ktord dostali Sportové klu-
by na ich piate narodeniny:.

Medailova 7Zatva detf a mladeze z klubov
bojovych umeni, ktoré su integrované vo fit-
ness centre AQUA, pokracuje aj ivodom tohto
roka...

V Martine a v Trencine sa 10.2. paralelne ko-
nali sitaZe v Brazilskom jiu-jitsu a v Grapplingu.

Martin privital vySe stodvadsat det, ktoré
v roznych kategoriach sutazili v coraz popu-
larnejSom $porte, Brazilskom jiu-jitsu (Bjj) na
turnaji s medzinarodnou Ucastou pod nazvom
Kids Storm Martin. Sedem mladych ,,vranarov,,
si zo sUtaze priviezlo Styri cenné kovy. (vSetko

deti zo ZS Abovské) V silnej konkurencii dievcat
a chlapcov zo Slovenska, Ciech a Polska, tré-
ningovy drinu pretavili do jednej zlatej a troch
bronzovych kovov.

Tren¢in sa stal dejiskom posledného kola
grapplingovej ligy Slovenskej asociacie grap-
plingu (SAG)

Nicolas DZerenga a Pavol Langer (clenovia
MMA Psycho Team Kosice) pocas ligy zbierali
body a uz v predposlednom kole bolo viac-me-
nej jasné, ze titul majstra Slovenska je minimal-
ne pre Langera doma.

Na kvalitne obsadenom turnaji, na ktorom sa
pravidelne zUcastAuju grapplingove Spicky nie
len zo slovenskych, ale aj zahranicnych MMA i
jiu jitsu klubov, nasi borci svojimi vykonmi pres-
ved(dili vsetkych zUcastnenych a tak titul majster
Slovenska si zaknihovali obaja Kosicania. Pre Ni-
colasa Dzerengu uz druhy a na dovazok, Pavol
Langer ziskal gj historicky prvy titulovy opasok
SAG.

Z vySsie uvedeného jasne vyplyva, Ze nap-
riek tomu, Ze MMA, Brazilske jiu-jitsu a Grap-
pling st sice v nasich koncinach relativne mladé
Sporty, no ich popularita celosvetovo rapidne
stipa a vdaka vykonom mladych Kosicanov

NgoR
mal§ch futbialistov

FK Kosice Barca organizuje nabor malych futbalistov. Chlapci aj
diev¢atd narodeni od roku 2010, ktori chcd obliekat dres

futbalového klubu, sa mézu prist' ukazat' na tréningy.

koordinator mladeze Roman Petruska (0910954922),
$éftréner pripraviek Radoslav Skolnik (0907192051).

z Barce sa nezmazatelne zapiSu aj v metropole
vychodného Slovenska.
Exel René - statutarny zastupca
MMA Psycho Team Kosice
0911 655 093
mmapsychoteam@gmail.com
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