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Starosta mestskej Casti zvolal na den 27. 2. 2019
016,00 hod. druhé zasadnutie miestneho zastupitel-
stva v zasadacke na 1. poschodi, Abovska 32, s prog-
ramom, ktory bol nasledovny:

1. Otvorenie

a) Schvalenie programu rokovania, b) Volba

navrhovej komisie, ¢) Urcenie overovatelov

zapisnice

2. Dopyty, navrhy, podnety a poziadavky obanov

a) Poziadavky pritomnych obcanov

3. PoZiadavky do Uzemného planu

4. Kontrola uzneseni

5. Sprava starostu o ¢innosti od posledného MZ

6. Informacia predsedov komisil o ¢innosti

7. Spréva hlavného kontrolora o cinnosti za rok
2018

8. Plan prace hlavného kontroléra na 1. polrok
2019

9. Stanovisko HK k navrhu rozpoctu na rok 2019

a navrhu viacrocného rozpoctu na roky 2020

a 2021
10. Ziadosti o dotacie
11

a) Urcenie UCelovej dotacie mesta Kosice

b) Navrh programového rozpoctu na rok 2019

a navrh viacro¢ného rozpoctu na roky 2020

a 2021
12. Zmena spdsobu odmenovania zastupcu starostu
13. Zasady odmeriovania poslancov a neposlancov
14. Névrh terminov zasadnutia MZ na 1. polrok

15. Zmena v zlozeni $tabu CO a plan hlavnych dloh

na rok 2019
16. Poziadavka na zmluvu o buddcej zmluve k vec-

nému bremenu
17. Dopyty a interpelacie poslancov
18.Rozne
19. Zaver, ktory bol schvaleny po Uprave, ktora

spocivala v zaradeni bodu 2.b poslanca Pracka

Uprava platu starostu a poslanca Ing. Daniela

Antala vypustenie bodu 13 Zasady odmeriovania

poslancov a neposlancov.

Pracovné predsednictvo pracovalo v zloZenf: pani
Frantisek Kristof a Marek Rusnak, pani JUDr. Maria
Zelinské a prednostka Uradu PhDr. Méria Kmecova.
Za zapisovatelku bola menovana pani Lucia Breckova.

Za skrutatora bol schvaleny pan Dusan Pracko.
Za overovatelov zapisnice boli ur¢eni pani Maros
Kuruc a p. Marek Rusnak, do navrhovej komisie boli
zvoleni pan Mgr. Igor Sidor, PhD,, MBA a Monika Sed-
lakova. Pritomnych bolo vsetkych 7 poslancov, takze
rokovanie bolo uznasaniaschopné.

V bode 2a sa do vystupenia prihlasili
viaceri obcania:

* P Ing. Varga vystlpil vo veci zrusenia svojho
splnomocnenia od VSD a Ziada starostu o riesenie
problematiky elektrifikacie s VSD, suhlas k rieSeniu
cestného napojenia na ulici Osloboditelov a suhla-
su s buddcou zmluvou o vecnom bremene. Zaroven
vzniesol poziadavku na riesenie strategického planu
Kosic. Starosta reagoval, Ze mestska cast nema prob-
lém dat suhlas s riesenim cestného napojenia, kto-
ré aj navrhla, vo veci s VSD sa stretne s prislusnymi
pracovnikmi a vo veci Uzemného planu Kosic je stale
situacia otvorena.

« Pani Stajkova Maria podakovala za cinnost po-
vodia vo veci orezu stromov Myslavského potoka,
no je potrebné este pokraCovat v oreze vrby, ktora
ohrozuje padnutim, nakolko je poskodena, neporia-
dok z Lunika IX. Starosta reagoval, Ze preveri pokra-
¢ovanie orezov na povodi.

+ Horrocks Otilia vystupila v mene obcanov ulic
a apeluje na riesenie komunikacif Titanova, Niklova,

k Comu zaslala aj fotodokumentaciu. Starosta rea-
goval, Ze fotografie vyuzijle v ramci jednani s tym,
Ze naklady na opravu, resp. vyspravky su vycislené,
neboli zaradené do tohto roku, v tomto roku budu
vykonané len zakladné nevyhnutné Upravy chodnika
a vytlkov v ramdi vlastnej réZie.

+ Ing. Juhdsz Ondrej — spristupnenie cesty
k jeho pozemkom pod letiskom. Starosta reago-
val, ze ide o polnU cestu patriacu mestskej Casti,
ktord je zarastend a zaviezli ju divokymi skladkami
,obcania - i podnikatelia”. V minulom roku sa po-
darilo riesit cca 90 % vycistenie Capasa, z ktorého
sa napéja predmetna cesta. Capas bude priebezne




Z rokovani

koseny a v ramci moznosti bude predmetna polna
cesta vytycend, vyCistena od navezeného rozne-
ho odpadu s naslednym uvolnenim komunikacie
v smere k letisku. V najblizsich dioch budu v lo-
kalite osadené fotopasce za Ucelom dosiahnutia
poriadku.

+ Pani Natalia Nigutova — RC Stonozka — pred-
stavenie ¢innosti RC STONOZKA, nakolko su &frené
rozne dezinformacie. Cinnost opisala pre jednotlivé
skupiny detf s tym, Ze sa zatraktivni cinnost mami-
Ciek s detmi v ramci roznych aktivit. Na tento prispe-
vok reagovala PhDr. Maria Kmecova, ktora upresnila
¢innost v priestoroch telocvicne pre Sirsie spektrum
vyuzivania s tym, Ze je vhodné prengjom riesit s 0so-
bitnym zretelom. Pozitivne sa k cinnosti vyjadrili aj
dalsi pritomni.

« Péni Luka$ Stefani¢, Jan Hrib, Daniel Ferencz,
Peter Lukac, Milan Béres — vo veci riesenia a dostavby
povrchovej komunikacie na uliciach Zichyho a Jani-
torova. Starosta reagoval na situaciu s tym, Ze v su-
Casnosti nie su realizované pripojky k 10 parcelam
s tym, Ze sU eSte aj dalSie rozostavané domy, podla
vyzvy z minulého roku planuju ich zrealizovat cca do
juna tr. Je mu [Uto, Ze kupili v podstate ornd podu
ako stavebné pozemky, pricom vtedajsie zastupitel-
stvo prijalo od pévodnych viastnikov ,danajsky dar”
— pozemok na cesty a infratruktdru. Mestska Cast
reSpektuje tento zavazok na komunikacie — jedna
komunikacia si vyZaduje 130 tis. € bez DPH, o pri
nasom rozpocte cez 600 tis. sa jednoducho neda a je
potrebné zdruzit prostriedky. Ako bolo dané najavo,
sUcasni vastnici sa odmietaju podielat na spolufinan-
covani, tak tu je namieste rokovanie s mestom Kosice
a prostriedky mestskej Casti ziskané Gverom, k comu
musf mat ochotu sicasné zastupitelstvo a poziadat
starostu o rokovanie s mestom a bankovymi Ustavmi.
Pre informaciu mestska ¢ast na tychto dvoch uliciach
zabezpedila realizaciu trafostanice, NN rozvody, roz-

vody kanalizacie a vody, verejného osvetlenia - za-
tial len v polovicnom profile. Napriek stavebnému
povoleniu a PD na plynofikaciu, pre nezaujem vlast-
nikov nebola plynofikacia realizovana. Mestska Cast
reSpektuje povinnost realizaciu aj povrchovej Upravy
komunikacif, zatial je udrZiavana zjazdnost vysypa-
vanim trosky.

+ Pan Perhac Peter, Perhacova Antonia — vo veci
rieSenia odberného miesta s VSD

a napajaci pas na ulici Osloboditelov za Ucelom
rieSenia vystavby RD. Starosta reagoval, ze mestska
Cast sama navrhla investorovi riesit napojenie sibez-
nou komunikaciou, v stvislosti s odbernym miestom
bude rokovat s VSD.

Miestne zastupitelstvo prijalo uznesenie, kde
vzalo na vedomie poziadavky obcanov na vedomie
a poziadalo starostu o prerokovanie financovania
vystavby pozemnej komunikacie ulic Janitorova a Zi-
chyho s primatorom mesta Kosice a ziada preverit
alternativne moznosti financovania.

Bod 2.b Uprava platu
starostu

Bod navrhol do programu
a uviedol pan poslanec DuSan
Pracko s tym, Ze z dbvodu nez-
vladnutej zimnej Udrzby a kom-
petencii  navrhuje  starostovi
znizenie platu na zakladny plat.
Starosta reagoval, Ze zimna Udrz-
ba bola zviadnutd - zjazdnost
bola zabezpecend na komuni-
kaciach aj na chodnikoch ktoré
patria mestskej Casti. V stvislosti
s novou poziadavkou cez Upravu
cestného zakona vo veci udrz-
by chodnikov je treba povedat,
Ze toto znenie je v rozpore so
Zakonom o rozpoctovych pra-
vidlach a obecnym  zakonom
369/90 Zb.z., Co sa riedi. Vacsina
chodnikov je z casti v sikromnom
vlastnictve, resp. realne je prob-
lemova ich technickd a casova
Udrzba. Co sa tyka kompetencil,
podotkol starosta, Ze v minulom
roku osobnym konanim priniesol
do rozpoctu sumu vyse 40 tis.€
a nema problém s Upravou vysky
platu, bude reSpektovat rozhod-

nutia zastupitelstva. Po kratkej rozprave miestne za-
stupitelstvo predlozeny navrh neschvalilo.

Bod 3. Poziadavky do uzemného planu
V stvislosti s nevyrieSenymi poziadavky v ramci
zmien a doplnkov k Uzemnému planu zény Barca,
resp. mesta Kosice, bolo navrhnuté v zmysle poZia-
daviek obc¢anov opakovane predloZit novému vede-
niu mesta navrhy obcanov, a to body
3.1 Navrh Ing. Varga Stefan a spol. vo veci PD a zno-
vu zaradenie lokality ,Za ihriskom" vo veci alter-
nativy napajacieho pruhu na ulici Osloboditelov.
3.2 Ziadost 0 zavazné stanovisko k pripjaciemu pru-
hu komunikacii na ul. Osloboditelov - Ing. Varga
Stefan a spol.
3.3 Zaradenie do zmien Uzemného planu zény ,Pre-
pojenie ulic Ckalovova - Kleinovo Barca”
3.4. ostatné poziadavky, a to
* Svetld Pusta — rozsfrenie zastavaného Uzemia
(Mihok 4 RD)
« Svetla — otvorenie ulice v smere Svetla - juh (Ja-
nitor pre 3 RD)
« Svetla — otvorenie ulice v smere Svetla — sever
v zmysle spracovanej Studie
« Timravy — Uprava Uzemného planu podla na-
vrhu (Bulko)
+ Kamenné pole v Useku ulic Timravy — Svetla
+ a dalSie poziadavky predlozene v poslednom
obdobi za Ucelom aktualizacie
Miestne zastupitelstvo vzalo na vedomie poZia-
davky do Uzemného planu.

V bode 4 Informécia starostu
Starosta v pisomnej podobe predlozil materidl
o rokovania od posledného zastupitelstva s tym, Ze
po zodpovedani dopliujucich otazok a rozprave
miestne zastupitelstva vzalo na vedomie informéaciu.

Bod 7 Sprava hlavného kontroldra

Hlavny kontrolér JUDr. Méria Zelinska predlo-
Zila pisomne v zmysle zékona Spravu o kontrolnej
¢innosti za rok 2018 v priereze vykonanych kontrol
v stlade so schvéalenym planom kontrolnej c¢innosti
a z Vlastnych poznatkov. Slo o kontrolu evidencie
a pridelovania supisnych a orientacnych Cisel, kon-
trolu plnenia prijmovej a vydavkovej Casti rozpoc-
tu mestskej Casti za obdobie januar az maj 2018,
kontrolu poskytovania jednorazovych penaznych
vypomodi, kontrolu pouzivania prostriedkov na re-
prezentacné Ucely, kontrolu zverejiovania zmlQv. Pri
zisteni niektorych nezrovnalosti, resp. potreby rozsrit
vykon niektorych cinnosti boli na drovni starostu pri-
jaté prislusné opatrenia, pripadne Uprava a spresne-
nie vykonov v stvislosti s legislativnym poZiadavkam.
Ziadne zavazné nedostatky neboli zisteng, v nie-
ktorych pripadoch boli nejasnosti, resp. poZiadavky
dodetreni dodatocne vysvetlené, o bolo dolozené
v plneni opatreni starostu. Po kratkej rozprave bola
sprava vzata na vedomie MZ.

Bod 8 Plan kontrolnej ¢innosti HK

V ramci tohto bodu bol prerokovany plan hlavne-
ho kontroldra, ktory obsahuje

« kontrolu prijmov, vydavkov a finan¢nych opera-
Cii mestskej Casti za 4.5tvrtrok 2018

« kontrolu stavu pohladavok mc a ich véasného
uplathovania

« stanovisko k ndvrhu rozpoctu na rok 2019 a z4-
verecnému Uctu za rok 2018



« spravu o kontrole ¢innosti za rok 2018

« kontroly, o ktoré poZiada miestne zastupitel-
stvo, starosta alebo na zaklade vlastného rozhodnu-
tia z dbvodu novelizacie pravnych predpisov, a to aj
v nadvéaznosti na rozpravu vo veci pracovného zara-
denia zamestnancov v zmysle Upravy platovych tried
a zakonné navysenie oproti minulému roku o 10 %
a dochadzky.

Miestne zastupitelstvo plan prace schvalilo na 1.
polrok.

9. bod rokovania

Hlavny kontrolér JUDr. Maria Zelinska predioZila
pisomne svoje stanovisko k ndvrhu rozpoctu na rok
2019 a navrhu viacro¢ného rozpoctu na roky 2020
a 2021, a to z pohladu prislusnej legislativy, uzneseni
mesta Kosice, suladu so vseobecne zavaznymi prav-
nymi predpismi, pri dodrzani informacnej povinnosti
a metodickej spravnosti predlozeného navrhu roz-
poctu. V zavere stanoviska odportca miestnemu za-
stupitelstvu predlozeny navrh rozpoctu na rok 2019
schvalit a navrh rozpoctu na rok 2020 a 2021 vziat
na vedomie.

Pri uvedeni tohto materialu uviedla financnd na-
pétost na stav financovania z Urovne mesta Kosice,
ktory v podielovych daniach predstavuje 1/3 podielu
na obcana Kosic, nizkej miery Ucelovej dotécie — vo
vyske 10 tis. € - pricom z ostatnych miestnych danf
(okrem psov) nie sU prerozdelené Ziadne dane, len
napr. v r 2018 bolo za Barcu vybranych takmer 1,3
mil. €. Z uvedeného dévodu a pri reSpektovani za-
konnych poZiadaviek na Upravu platovych stupnic
a zvySenie miezd 0 10 % vo verejnej sprave len velmi
malo prostriedkov zostava na investicie, opravy ma-
jetku, opravy ciest, chodnikov...

Po kratkej rozprave miestne zastupitelstvo vzalo
na vedomie stanovisko hlavného kontroléra k roz-
poctu.

10.Ziadosti o dotacie
V bode ¢. 10 boli prerokované a po stanovisku
financnej komisie, ktoré predniesol poslanec Marek
Rusnak boli aj schvalené dotacie:
a) dotacia 300 € pre Zdruzenie krestanskych se-
niorov Klub Kosice - Barca

b) dotacia 300 € pre Jednotu déchodcov Sloven-
ska — Seniorklub Kosice — Barca
¢) dotécia 500 € pre Verejnu kniZnicu Jana Bocatia

11.a) Pouzitie ucelovej dotacie

Ucelovd dotaciu vo vyske 10 tis. €, ktora bola
schvalena uznesenim mestskeho zastupitelstva bola
prerokovand a schvalena na bezné vydavky — opravy
chodnikov a komunikécif v rémci programu 6. Verej-
né priestranstva a komunikacie, Co miestne zastupi-
telstvo schvalilo.

11b) Navrh programového rozpoctu

Névrh programového rozpoctu na rok 2019 a na-
vrh viacro¢ného rozpoctu na roky 2020 a 2021

Rozpocet na rok 2019, rovnako ako rozpocty
na roky 2020 - 2021, je zostaveny ako vyrovnany,
vychadza zo skutocného plnenia prijmov a Cerpa-
nia vydavkov k 31.12.2017 zohladnujuc skutocnost
k 30.11.2018 a ocakavanu skutocnost k 31.12.2018,
ktoré odraza schvaleny rozpocet so zapracovany-
mi Upravami a rozpoctovymi opatreniami. Zahfha
vychodiskové Udaje vyplyvajice z rokovania rady
starostov a mestskej rady tak, ako su navrhovane na
schvalenie v ramci rozpoctu mesta Kosice na roky
2019 - 2021 vo vztahu k vstupom pre mestské Casti
v oblasti podielovych dant.

Bilancia bezného rozpottu je viacrocne zostave-
na ako prebytkova, pricom prebytok bezného roz-
poctu navrhujeme pouZit na investicné vydavky resp.
na krytie vydavkovych financnych operdacii — dohod-
nuté pravidelné splatky Gverov a znizovanie dihovej
zataZenosti mestskej Casti, ¢o je nadalej jednou z pri-
orft mestskej Casti v ramci programového rozpoctu.

Vydavkové Cast rozpoctu obsahuje zapracované
prostriedky na investicné akcie resp. stavebné Upravy
a projekty podla viacrocného planu prerokovaného
poslancami MZ.

V roku 2019 - s pokracovanim v rokoch 2020
a 2021 - navrhujeme odstranenie havarijnych stavov
a postupné technické zhodnocovanie nehnutelného
majetku v prislusnych rozpoctovych aktivitach.

Z minulorocného investicného a rozvojového sta-
vebného planu sa prenasaju do rozpoctu roku 2019
nezrealizované aktivity z roku 2018 — prva etapa
ulicného informacného systému, opravy chodnikov
Fandlyho a Ckalovova, obstaranie zametacej tech-
niky, vystavba parkoviska na Nam. mladych polno-
hospodarov, nevyhnutné opravy kastiela - vymena
vchodovych dveri, zakdpenie interiérového vybave-
nia. Zaroven do rozpoltu vstupuju aktivity nadva-
zujlce na realizacie z roku 2018 - Cistenie a Uprava
lokality Capag, rozéirenie verejného osvetlenia o nové
svetelne body, oprava vonkajsich schodov a dlazby
domu smutku, pokracujice vymeny vodomerov, vy-
kurovacich kotlov a okien v havarijnom stave v na-
jomnych bytoch. Na doposial” uskutocnené opravy,
rekonstrukéné a modernizacné prace v kultdrnom
dome nadvazuji dalSie aktivity: podium, vybavenie
saly, Uprava a vybavenie kuchyne, terénne Upravy
s parkoviskom, neskér doplnenie zabezpecovace]
techniky o monitorovacie kamery. V rozpocte zosta-
vaju aktivity z povodného trojrocného rozpoctu na
rok 2019 v pévodnom prip. Ciastocne pozmenenom
objeme — oprava povrchu viacUcelového ihriska na
Cinovej ulici, oprava fasady kastiela, oprava schodis-
ka a exterieru viacUcelovej budovy. Noveé aktivity vstu-
pujuce do rozpoctu: obstaranie telefénnej Ustredne
s aparatmi pre potreby miestneho Uradu, zameranie

a projektova dokumentacia ulice Radlinského ako
priprava na jej vysporiadanie. V ramci viacrocnych
zamerov su zakomponované ako noveé aktivity opravy
resp. vystavba komunikacii po zmene hranic s mest-
skou castou JUH v lokalite Niklova — Gavlovicova —
Titanova, je vsak potrebné hladat moznosti financne
riedit vystavou novych komunikécil predovsetkym
v lokalite medzi cintorinom a hospodarskym dvorom
tj. Janitorova a Zichyho s predpokladanym nakladom
313614¢, na ktory aktualne nie je v trojrocnom obdo-
bi financny priestor, kedZe predstavuje takmer polovi-
Cu celého rocného rozpoctu mestskej Casti.

Predseda financnej komisie Marek Rusnak odpo-
rucil v stanovisku financnej komisie navrhovany roz-
pocet schvalit v nadvaznosti na schvalend Ucelovd
dotaciu.

V ramdi rozpravy poslanec Dusan Pracko navrhol
znizenie mzdovych poloZiek zamestnancov v oblasti
administrativy i technickych a socialnych sluZieb.

Starosta oponoval, Ze zaradenie zamestnancov
je v zmysle platnej legislativy a mzdové nélezitos-
ti sU na minimalnej Urovni zodpovedajlcej vykonu
kumulovanych cinnosti tak administrativnych ako
i technickych zamestnancov v nadvéznosti na platnu
kolektivnu zmluvu a nové mzdové zaradenie vratane
zakonného zvysenia 0 10%.

Po ukoncent rozpravy i dalsich poslancov sa hla-
sovalo o navrhu poslanca Dusana Pracka s tym, Ze
jeho navrh na zmenu — Upravu nebol prijaty. Nasled-
ne bol schvaleny upraveny navrh rozpoctu vo vyske
683 383 € ako vyrovnany a navrh programoveho
rozpoctu pre roky 2020 — 2021 podla predlozeného
navrhu bol vzaty na vedomie.

12.Zmena sposobu odmenovania

zastupcu starostu

Z&konom ¢ 5/2019 Z. z. ktorym sa meni a dopl-
na zakon SNR ¢. 369/1990 Zb. o obecnom zriadent
v zneni neskorsich predpisov bola miestnemu zastu-
pitelstvu kompetencia schvalovat odmenu zastup-
Cu starostu odnata a prenesena priamo na starostu
mestskej casti. Tato legislativna zmena nadvazne na
kompetenciu starostu poverit svojho zastupcu sta-
rostu dava starostovi moznost v rozsahu podla pove-
renia resp. podla vecnej a Casovej narocnosti vykonu
funkcie urcit svojmu zastupcovi, ktory nie je dlhodo-
bo uvalneny na vykon funkcie, mesacnt odmenu.

Miestne zastupitelstvo mestskej casti Kosice
- Barca a) rust s Ucinnostou od 1.2.2019 uznese-
nie ¢. 274/4/2018 zo dna 18.04.2018, ktorym bola
schvalena mesacna odmena zéstupcu starostu;

b) berie na vedomie urcenie odmeny zastupcu
starostu v sulade s § 25 ods. 7 zakona ¢. 369/1990
Zb. 0 obecnom zriadenf v zneni neskorsich zmien
a doplnkov mesacne vo vyske 1/12 mesacného platu
starostu mestskej Casti Kosice — Barca bez zvysenia
podla prislusnej platovej skupiny ur¢eného podia § 4
ods. 1 zakona ¢. 253/1994 Z. z. v zneni neskorsich
predpisov s Ucinnostou od 1.2.2019.

Bod 14 Navrh terminov rokovania MZ

V nadvéznosti na zabezpecenie priebeznej cin-
nosti miestnej samospravy bol miestnym zastupitel-
stvom prerokovany a vzaty na vedomie plan riadnych
zasadnuti miestneho zastupitelstva, spravidla po za-
sadnuti mestského zastupitelstva:

* 24, aprila

+19.juna




Bod 15 Zmena v zlozeni stabu CO
a plan hlavnych iloh na rok 2019

V' stvislosti s personalnymi zmenami po ko-
munalnych volbach, v zmysle platnej legislativy je
potrebné na Urovni krizového Stabu mesta Kosi-
ce a mestskej Casti upravit zloZenie stabu CO, kde
vedUcim Stabu je starosta, t). clen krizového $tabu
mesta Kosice. Nasledne je potrebné upravit prislusnu
zmenu na Urovni mestskej Casti a predsedu krizového
Stabu mesta Kosice:

* Predseda krizového Stabu mesta Kosice je pri-
mator Ing. Jaroslav Polacek

+ Clenom krizového &tabu mesta Kosice za MC
Kosice Barca je starosta Frantisek Kristof

Stab civilnej ochrany (CO)
mestskej casti Kosice - Barca:

« Veduci stabu CO je starosta Frantisek Kristof

« Z&stupca veduceho $tabu CO je Marek Rusnék

+ Clenmi §tabu CO su:

Maéria Kmecova, PhDr.
Tomas Varga

Marian Kacmar
Maros Kuruc

Imrich Bulko

Zlata Antalova, MUDr.

V stlade s programovym vyhlasenim vlady Slo-
venskej republiky, ,Planom hlavnych tloh Okresného

Materska skola Heckova 13, KoSice — Barca
uskutocni zapis do materskej skoly,
ato v terminoch
+30. 4. 2019 od 10,00 hod. do 13,00 hod.
+ 2.5.2019 od 8,00 hod. do 17,00 hod.

+ 3.5.2019 od 10,00 hod. do 13,00 hod.
Podrobnejsie informéacie o zapise su zverejnené
na vyveskach, na web stranke Materskej skoly.

Bc. Miriam Kantorové — riaditefka MS

Zapis do 7S

Abovska 36

Z&kladna skola Abovska 36, Kosice
oznamuje, ze slavnostny zapis do 1. Rocnika
sa uskutocni v terminoch
5. aprila 2019
v piatok od 14,00 do 18,00 hod.

6. aprila 2019
v sobotu od 8,00 do 12,00 hod.
Tesime sa na Vas!

Uradu Kosice" a ,Rocnym planom cinnosti odboru
KR OU Kogice" pri plnent tloh civilného nidzového
planovania v oblastiach krizového riadenia, civilngj
ochrany obyvatelstva, hospodarskej mobilizacie,
integrovaného zachranného systému, obrany Sta-
tu, spravy materialu civilngj ochrany a humanitarnej
pomoci” ako prednosta okresného Uradu a predseda
okresného krizoveho sStabu Ing. Jozef Lazar urcil pre
mesto KoSice, mestske Casti mesta Kosice, pravnické
osoby a fyzické osoby — podnikatelov v Uzemnom
obvode Kosice pinit v roku 2019 Ulohy a opatrenia
civilného ntidzového planovania na Useku krizového
riadenia, civilnej ochrany obyvatelstva, hospodar-
skej mobilizacie, integrovaného zachranného systé-
mu, obrany $tatu, spravy materialu civilngj ochrany
a humanitarnej pomoci podfa tychto hlavnych cielov.
Mestskej Casti, resp. starostu sa tyka 47 Uloh v ramci
predmetného planu hlavnych uloh.

V stvislosti s dlohami, planovanymi kontrolami
v zmysle prislusnej legislativy a vypracovania spravy
pre Bezpecnostnu radu mestska cast Kosice - Barca
mala prislusné kontroly v roku 2018, kedy aj predkla-
dala spravu do Bezpecnostnej rady okresu.

Miestne zastupitelstvo vzalo predlozeny materidl
na vedomie.

Bod 17 Dopyty a interpelacie poslancov

V rémci tohto bodu boli vznesené interpelacie
poslancami vo veci vyskytu chatrci s neprisposobivy-
mi obanmi - potreba preverit, vytlky na ulici Cka-
lovové, poZiadavka na zriadenie vencoviska v parku
- neprijatelné, bude poZiadana mestska policia vo
veci kontroly dodrZiavania a zakazu a policia vo veci
zgrupovania sa mladeZe, poziadavka na mestsku po-
liciu ku ZS v rannych hodin4ch, prepady asfaltu na
Svetlej Puste — prerokovanie s VVS.

Rozne

V rémci rozneho starosta informoval o schvéle-
ni zastupcov samospravy do Skolskych rad mestom
Kosice, a to:

+ do rady $oly ZS Abovska -~ Mgr. Lucia Gur-
balova, Marian Kacmar, Ing. Daniel Antal a Monika
Sedlakova.

+ do rady MS Heckové - Mgr. Lucia Gurbalova,
Marian Kacmar, Ing. Daniel Antal Spr. Kf

Vyhlasenie zvyseného
nebezpecenstva poziaru

Okresné riaditelstvo hasi¢ského a za-
chranného zboru v Kosiciach na pozem-
koch s porastom a lesnych pozemkoch
v Uzemnom obvode okresu KoSice - oko-
lie od 8.3.2019 do odvolania vyhlasuje ¢as
zvyseného nebezpecenstva vzniku pozia-
ru.

V Case zvyseného nebezpecenstva vzni-
ku poziaru je kazdy povinny dodrziavat za-
sady protipozZiarnej bezpecnosti.

Fyzickym osobam podla par. 14 ods.
2 pism. a) a b), pravnickym osobam a fy-
zickym osobam podla par. 8 pism. a) az c)
zakona €. 314/2001 Z.z. o ochrane pred po-
Ziarmi v zneni neskorsich predpisov na po-
zemkoch s porastom a lesnych pozemkoch
sa zakazuje najma:

+ Fajcit’ a pouzivat otvoreny plamen na
miestach so zvySenym nebezpelenstvom
vzniku poziaru

+ Vlypalovat porasty bylin, krikov a stromov

+ Zakladat' ohen v priestoroch alebo na
miestach, kde hrozi nebezpecenstvo jeho
Sirenia

+ Spalovat’ horlavé latky na volnom pries-
transtve v case zvyseného nebezpecen-
stva vzniku poziaru.

Vlastnici, spravcovia, uzivatelia ale-
bo obhospodarovatelia lesov a lesnych
pozemkov sU povinni najme zabezpeco-
vat' v lesoch hliadkovaciu Cinnost, najma
v drioch pracovného pokoja a v mimopra-
covnom case podla vypracovaného casové-
ho harmonogramu.




BARCIANSKY BAL 2019 | Frozen—ladové kralovstvo

V krasnom Valentinskom tyzdni, sa okrem
tohto sviatku vetkych zalUbenych, opéatov-
ne uskutocnil po minulorocnom ,vypadku”
z dovodu rekonstrukcie kultdrneho domu,
16.2.2019 aj BarCiansky bal. Na hosti okrem
vynovenych priestorov kultirneho domu bol
pripraveny Specialny program a bohaty gur-
mansky zazitok. Barciansky bal sa niesol v $ty-
le Frozen — Ladové kralovstvo, ktory nam aj
k tomu symbolickou piesiiou z rozpréavky Fro-

zen — Let it go a zabavnym tanecnym vystd-
penim Mrazika otvorilo tane¢né DS. Studio.
O zébawvu na tanecnom parkete sa postarala
kapela Element z Bardejova. Nezabudnutelny
zazitok aj atmosféru priniesol osobitne najo-
Cakavanejst host vecera — ACAPELLA FOR YOU
— ktora svojim vystipenim ocarila bez pochyb
kazdeého. Verime, Ze z Barcianskeho balu i
kazdy z Vas odniesol len tie najlepSie zazitky
a o rok sa vidime znova.

Dakujeme velmi pekne aj nasim sponzorom,
ktory podporili Barciansky bal a venovali nam
ceny do tomboly, a to

- Aries Pub,

- rodina Kissova,

- Zabavisko.sk = Vladimir Jankovic,

- kadernicka Vierka Simekova,

- Propedi - Ivka Sekerakova

- Starosta MC Barca Frantidek Kritof

Niekolko foto z balu od Marka Béresa

Realizacia optiky

pokracuje

Spolocnost Spojstav s.r.o. ktora zabezpecCuje realizaciu optic-
kej siete v Barci pre spolocnost Telekom, a.s. bude pokracovat
v realizacii s povolenim aj na ciastocnu uzavierku miestnych ko-
munikacif v Kosiciach - Barci, a to

1. Etapa - Barcianska, Turnianska, Hranicn, Ckalovova,
Za Skolou, Svetla, cast Kostrovej, Ponicanova

2. Etapa — Abovské, Teplého, Cirbusovej, Cast Kapustnej

3. Etapa — Gavloviova, Vozérova, Timravy, Svetla pusta —
pretlacanie pod chodnikmi a komunikaciami, prekopévky ko-
munikacif a chodnikov. Termin do 31.5.2019.

",



Jozef Plachy - poniektorf uz nanho aj poza-
budli, ale odbornici i novinari k jeho menu nikdy
nezabudnu dat privlastok — najlepsi a najuspes-
nejsf slovensky bezec vsetkych dias.

Predstavuje jednu z mala vynimiek. Je totiz
oficidine ob¢anom dvoch krajin — Ceska a Slo-
venska.

Jozef Plachy, rodék z Barce, zo skromnej
robotnickej rodiny sa dostal na vysinie svetovej
atletiky v priebehu iba Styroch rokov, dia 28.
februara 2019 oslavil svoju okruhlu sedemde-
siatku — srdecne blahozeldme aj touto cestou!

Par criepkov z jeho Zivota:

Na zakladnej Skole v Barci mal vynikajuceho
telocvikdra pana Jana Vrabca, ktory deti viedol
k Sportovej véestrannosti. Po absolvovani povin-
nej Skolskej dochadzky sa Jozko Plachy rozho-
dol wyucit za strojného zémocnika, ale ziadny
Sport ho nelakal natolko, aby sa mu zacal inten-
zlvne venovat.

Vyznamne
zivotne jubileum

Predsa sa vsak prihlasil na mestské kolo
stredoskolskej a ucnovskej mladeze v cezpol-
nom behu, ktoré vyhral Vtedy zaujal znameho
atletického zanietenca a funkcionara Tibora
Lieskovského a ten uz zariadil, aby nechybal na
okresnych majstrovstvach, na ktorych Startovali
Uz registrované bezecké nadeje.

Jozko Plachy vsak vietkym ukézal chrbat
a podobne to bolo aj na krajskom kole. Na riom
uz bezal v drese Lokomotivy, do ktorej ho zlakal
mladeznicky tréner Ladislav Peto.

Ubehlo iba niekolko mesiacov a Plachého uz
Cakala prva oficialna sezéna na drahe.

Na majstrovstvach Ceskoslovenska v behu
na 1000 m skoncil druhy, o rok neskor uz ziskal

10

novy ¢s. juniorsky rekord, ale zaroven splnenie
olympijského limitu.

O skutocny Sok sa vsak postaral az v Mexiku.
V semifinale vytvoril novy juniorsky svetovy re-
kord casom 1:45,9 min.

Najmladsf finalista dosiahol presne ten isty
¢as, teda vyrovnal svoj Cerstvy rekord, skoncil
piaty a k medaile mu chybali 0,2 sekundy. Pri-
tom tam nebol celkom zdravotne v poriadku.

Odbornici mu uz vtedy predpovedali skve-
I kariéru a jeho vykon prirovnavali zisku titu-
lu eurépskeho Sampiona. Aj sa nim o niekolko
mesiacov stal.

Rok 1969 mu priniesol najvacsie Uspechy
a s nimi aj patricnu slavu.

prvenstva v cezpolnom behu na 3 km i na 800
m na drahe a dva tituly v tychto disciplinach si
vybehal uz ako 18-rocny.

Na svojich prvych seniorskych majstrov-
stvach CSSR v roku 1967 wytvoril svoj prvy ¢s.
rekord, v behu na 800 m dosiahol cas 1:50,6
min. a zaradil sa nim na celo historickych tabu-
liek dorastencov.

Tych rekordov pocas jeho 18-rocnej prete-
karskej kariéry boli celé desiatky, od oddielo-
vych az po europske a svetove.

V tom istom roku sa jeho trénerom stal Jan
Liska. Ich vzajomny vztah prezil desatrocia. Liska
ho trénoval celych 15 rokov, dostal na svetové
vyslnie, viedol ho v KoSiciach a aj neskor v Prahe.

V roku 1982 sa skuseny odbornik stal séft-
rénerom Dukly a jeho miesto trénera prevzal
vtedy 33-rocny Jozef Plachy, ktory skoncil s pre-
tekarskou cinnostou.

Zda sa, ze osud ich spojil navzdy, ved do-
dnes byvaju v jednom prazskom dome v rovna-
kom vchode len na réznych poschodiach.

Roky uspechov a slavy

Olympiada v Mexiku v roku 1968 klopala na
dvere a Placheho vykonnost pod uz Liskovym
vedenim rastla zo dna na den.

Na Rosickeho memoriali po prvykrat zdolal
celt vtedajsiu seniorskd spicku a jeho dosiah-
nuty ¢as 1:47,1 min. na 800 m znamenal nielen

5_6



Jozef Plachy je byvaly slovensky atlét, bezec
na strednych tratiach, devétnasobny majster
Ceskoslovenska v behu na 800 metrov a dvoj-
nasobny majster Ceskoslovenska v behu na
1500 metrov, Ucastnik Styroch letnych olympij-
skych hier v rokoch 1968, 1972, 1976 a 1980.

Prehlad jeho najlepsich
$portovych vysledkov
+ 1980 Letné olympijské hry 1980 v Moskve
1 500 metrov - 6. miesto
+ 1974 Halove majstrovstva sveta v Goteborgu
800 metrov - 3. miesto
+ 1973 Halove majstrovstva v Rotterdamu
800 metrov - 3. miesto
+ 1973 Halove majstrovstva v Rotterdamu
Stafeta 4 x 4 kola - 2. miesto
+ 1972 Halové majstrovstva Europy v Grenobli
800 metrov - 1. miesto
+ 1969 Interkontinentalne stretnutie Amerika-
Eurdpa - 1. miesto v drese Eurdpy
+ 1969 Majstrovstva Eurdpy v Aténach
800 metrov - 2. miesto
+ 1968 Letné olympijské hry 1968 v Mexiku
800 metrov - 5. miesto

Ak zhrnieme, tak Mgr. Jozef Plachy bol 10 x
majster CSSR na 800m, je drzitefom 525 medai-
li, jeho rekord vydrzal na Slovensku 39 rokoy,
Ucastnik 4 OH - 5.6. miesto, jediny strednopoliar
na 4 OH celosvetovo.

V roku 2002 na navrh mestskej casti Kosice -
Barca bol oceneny Cenou primatora mesta Ko-

Sice, ktord mu udelil priméator Zdenko Trebula.

V ankete o Slovenského Sportovca XX. sto-
rocia obsadil 21.miesto.

Je patron sutaze Hladame nového Jozefa
Plachého, ktoréd podporuje aktivne — $porto-
vanie mladych fudi na zakladnych a strednych
skolach, niekolko rocnikov sa uskutocnilo aj
v Barcianskom parku, kde sa pozdravil &j jed-
nym z Barcanov — Vincentom Vargom, ktory
zabehol aj newyorsky maraton.

Novorocné prijatie

U primatora

Dria 16.1.2019 som sa zucastnil novorocného stretnutia
starostov s vedenim mesta v historickej radnici, ktoré za-
stupoval Ing. Jaroslav Polacek — primdtor, Mgr. Gurbalova
— ndmestnicka a Mgr. Marcel Cop riaditel magistratu. Po pri-
hovoroch a podpise do kroniky nasledovala casa vina a osob-

na komunikdcia starostov s vedenim.

Foto z akcie Miro Vacula




RO K dobrovolnictva

Dna 15. januara sa na pode Kulturparku
konal slavnostny ceremonidl. Oficialne sa nim
zacal rok, pocas ktoreho sa Kosice stanu Eurdp-
skym hlavnym mestom dobrovolnictva 2019.
Metropola vychodu titul ziskala ako prve mesto
z krajin strednej a vychodnej Eurépy a ako Sies-
te eurdpske mesto v poradi. Tento titul udeluje
Eurdpske dobrovolnicke centrum od roku 2013,
ktory bol Eurdpskym rokom obcianstva. Odvte-
dy toto vyznamné ocenenie ziskala v roku 2014
Barcelona, o rok neskér Lisabon, v roku 2016
Londyn, nasledovalo irske Sligo a v roku 2018
dansky Aarhus. Teraz tuto pomyselnd eurépsku
stafetu dobrovolnictva prevzali Kosicania.

Pritomnym sa po Eurdpskej hymne priho-
voril primator mesta Kosice Jaroslav Polacek
a na slavnostnom ceremoniali privital mnoz-
stvo hostf, medzi ktorymi nechybali starostovia
mestskych Castf, poslanci Mestského zastupi-
telstva Kosice, predstavitelia akademickej obce,
zastupcovia krajskych institucii a neziskovych
organizacii, vyznamne sa zapajajucich do dob-
rovolnickych aktivit, ako aj zastupcovia podni-
katelského ¢i IT sektora.

Po Ovodnom vystdpeni primatora s priho-
vorila riaditelka Eurépskeho dobrovolnickeho
centra v Bruseli Gabriella Civico, podpredseda
Kosického samospravneho kraja (KSK) Daniel
Rusnak, riaditel Dobrovolnickeho centra Kosic
Martin IStvan a predsednicka Dobrovolnickeho
centra Kosického kraja Miroslava Langerova.

,Dovalte mi v prvom rade podakovat sa
tisickam dobrovolnikov z nasho mesta, lebo je
to predovietkym ich zasluha, Ze sa KoSice stali
Eurépskym hlavnym mestom dobrovolnictva.
Prispeli a nadalej prispievajd k Uspesnej organi-
zacii mnohych podujati, kultdrnych, sportovych
a inych. Boli to napriklad podujatia v ramci Eu-
ropskeho hlavného mesta kultdry 2013, ktorym
sa stali KoSice ako vobec prvé mesto na Sloven-
sku. Dalej to boli podujatia v rémci Eurépske-
ho mesta sportu 2016, kedy bolo nase mesto
vyhlasené za najlepsie europske mesto Sportu
spomedzi devatnastich hodnotenych eurdp-
skych miest. Bez dobrovolnfkov sa nezaobide
ani priprava a zabezpecenie Medzinarodného
Maraténu Mieru, ktory je obdivovany a uzna-
vany nielen v Kosiciach, ale i vo svete, " povedal
primator Jaroslav Polacek.

Dobrovolnictvo nie je véak len o pomoci pri
vyznamnych podujatiach. Nesmieme zabudat
na dobrovolnfkov, ktorf sa denne venuju social-
nej praci s dlhodobo chorymi, zdravotne posti-
hnutymi, s fudmi v nuidzi a tieZ praci s mladezou
a seniormi. Dobrovolnictvo v Kosiciach je pre-
javom tunajsieho pozitivneho lokalpatriotizmu,
pricom jeho vyznam spociva najma v tom, Ze
pomaha budovat komunitu a stdrZnost.

Vedenie mesta chce motivovat
k tomu, aby sa dobrovolnictvo stalo
sucastou kazdodenného Zzivota oby-
vatelov nasho mesta a to vo véetkych
jeho podobach. Nasou ambiciou za-
roven je, aby sa Kosice stali inSpiru-
jucim prikladom a zaroven lidrom
dobrovolnictva v krajinach stredne]
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a vychodnej Eurdpy. Ako nositelia vyznamné-
ho titulu Eurdpske hlavné mesto dobrovolnic-
tva by sme radi dosiahli aj dalsi z nasich cielov.
Atym je, aby Siroka verejnost pochopila vyznam
dobrovolnictva v zmysle jeho neocenitelného
prinosu nielen pre Kosice, ale aj pre celd nasu
spolocnast,” doplnil priméator.

Kosice caka v tomto roku bohata mozaika
vyznamnych podujati, na ktorych bude praca
dobrovolnikov vitana a potrebna. Kosice sa uz
teraz pripravuji na tohtorocné Majstrovstva
sveta v fadovom hokeji IHF 2019, v juni sa v
Kosiciach zacnl majstrovstva sveta muzov i Zien
v hokejbale. V ramci tradicnych oslav Dha mes-
ta Kosice si pripomenieme 650. vyrocie vzacnej
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chvile, ked Kosice ako prvé mes-
to v Eurdpe Ziskalo 7. maja 1369
erbovd listinu od krala Ludovita
Velkého. V tomto roku si pripo-
menieme aj 400. vyrocie smrti
troch kosickych mucenkov.

Dobrovolnicke aktivity a plany
presahuju aj hranice mesta. Vy-
znamnou mierou chce k Uspes-
nému naplneniu titulu prispiet aj
KSK.

V tomto roku sa chceme
zamerat na rozvoj dobrovolnic-
tva v celom kraji. Podporovat
budeme organizacie v Kosiciach, ktoré tu po-
sobia dlhodobo, no zamerat sa chceme aj na
dalsie regiony. Na Zempline vyborne funguje
seniorske dobrovolnictvo, na Tokaji je to zase
firemné. Tento rok chceme vo vacsej miere roz-
behnut dobrovolnictvo na Spisi, ktory za ostat-
nymi regionmi trochu zaostaval. Okrem toho
je nasim cielom pritiahnut do nasho kraja aj
zahranicnych dobrovolnikov v ramci programu
Erasmus+. Verim, Ze aj vdaka dobrovolnictvu sa
nam podari rozhybat nas kraj a zlepsit aktivity
[udi, ktorf bez naroku na odmenu pomahaju
chorym, seniorom, ¢i zdravotne hendikepova-
nym,” povedal podpredseda Kosického samo-
spravneho kraja Daniel Rusnak.

Na zamyslenie...

+ Odpustaj vsetkym a vSetko. Neprechovavaj v srdci hnev,
vzdy prvy podaj ruku na zmierenie.
Kard. Stefan Wysyriski
+ Kto chce dostavat, musi najprv otvorit narucie a rozdavat.
Teisen Deshimaru

+ Ak mate nedostatky, nebojte sa ich opustit’.
Konfucius
+ V pokoji si clovek uvedomi, Ze nijaké dobro sa nikdy nestraca. Stava sa sticas-
tou toho, co je okolo nas, i toho, co pride.
Pam Brown
« Najdi si cas na priatelov - to je cesta k Stastiu.
« Najdi si cas na snivanie - to potiahne tvoj voz k hviezdam.
« Najdi si ¢as na obzretie sa okolo seba - Zivot je prikratky na sebectvo.
Zo starého anglického kalenddra




Seniorklub bilancoval

Rok 2018 bol uz 36. rokom trvania nasho
klubu. Pocet platiacich ¢lenov bol 54 7 toho vac-
Sina sa aktivne podielala na cinnosti a zapajala
sa do spolocnych podujati. V priebehu roka sa
uskutocnilo spolu 30 akcif s celkovou Ucastou
752 &lenov a 17 hosti : 4 celomestské podujatia
v Spolocenskom paviléne sa konali pod zasti-
tou vedenia mesta a Rady seniorov (Valentin-
ske posedenie , MDZ, Mesiac Ucty k starsim,

Oktoébrovy bal), 3. rocnik seniorskej olympiady
v miestnom parku opét prildkal haojny pocet
Sportuchtivych ¢lenov obach barcianskych seni-
orskych klubov a ich odusevnené Sportové za-
polenie by im mohli zavidiet i mladsie generécie
—konalo sa pod zastitou pana starostu Frantiska
Kristofa a Rady seniorov, dalej oslavy mesiaca
Ucty k starSim v reprezentativne vynovenom
kultirnom dome pripravil miestny Urad mest-
skej Casti, pritomnych potesilo vystipenie stbo-
ru Hanicka i rozpravac Jozko Jozka a poskytnuté
obcerstvenie. V' predvolebnom obdobi medzi
¢lenov obidvoch klubov zavitali pan vicepriméa-
tor Martin Petrusko a pan Igor Sidor a obozna-
mili ich s planmi svojej daldej cinnosti. V ramci

celomestskych  podu-
jatl,seniori poznavaju
mestské Casti” sme sa =
zUlastnili  prezentacie
MC Myslava.

Pravidelné stretnutia
¢lenov Seniorklubu  sa
konali dvakrat do me-
siaca — v prvom polro-
ku este v miestnosti za
postou, od maja, ked
sa rekonstrukcia  kul-
tdrneho domu  chylila
ku koncu, sme sa vra-
tili do jeho vynovenych
priestorov. Pocas tychto
stretnutl sme sa zame-
rali na Sirenie osvety v oblasti ochrany zdravia,
bezpecnosti na cestach, zahradkarstva, radi
sme si spolacne zaspievali, pripominali sme si
vyznamné udalosti z domova i zo sveta z minu-
losti i sicasnosti.

Zorganizovali sme 3 celodenné zéjazdy za
Ucelom relaxu — 2x Miskolc, 1 x Sarospatak.
Usporiadali sme 3 tradicné vystavky (k Velkej
nodi, ruéné préace ku Dru matiek, dopestované
plody z nasich zahrad). Pekné bolo fasiangové
posedenie pri Siskach, gratulacie k meninam
a najma oslavy jubilei, na ktoré bol tento rok
mimoriadne bohaty (G. Timkové — 65 A. Svato-
va—-70, ABaséarova, A. Augustinova, J. Egedova,
K. Draskéczyové - 75, JCirner, J. Lacko, M. Pet-
rové, A. Forayova - 80, M.Cokynov4, J.Polascin
- 85), navstivili sme clenov v chorobe (p. Vanko-
v4, p.Cirner) a Zial neobislo nas ani Umrtie - na
poslednej ceste Zivotom sme odprevadili nasu
najstarsiu ¢lenku vekom i clenstvom v klube -
p. Polényiovd (91 1) a p. P Kusnira (78 r) — nech
odpocivaju v pokaji.

Vsetky aktivity sU zaznamenané v prezenc-
nych listinach, v zapisniciach a v kronike. Pred-
sednicka samospravy sa pravidelne 1x mesacne
z(castiovala zasadnutia Rady seniorov. Finan-
¢né prostriedky (Clenské plus prispevok z miest-
neho Uradu) sme vyuzili v prospech clenov na
organizacné Ucely podla spolocne odhlasova-
ného statltu hospodarenia. Revizna komisia pri
kontrole nezistila Ziadne nezrovnalosti.

Na bohatej a pestrej cinnosti nasho klubu
maju zasluhu najma aktivni ¢lenovia, samospra-
va a pomoc zo strany MU MC Kogice - Barca,
Rady seniorov a vedenia mesta Kosice, p. Sta-
rosta F. Kristof, p. viceprimator M.Petrusko, p.
predseda Rady seniorov J. Caban, p. poslanci
MZ D. Antal a D. Pracko a vsetci pracovnici
miestneho Uradu, preto im tymto vyjadrujem sr-

decné a Uprimné podakovanie. Zviast dakujem
samosprave v zloZeni p. Augustinova, Baksiova,
Komanova, Polascin, Vargova a reviznej komisii
v ZloZeni p. Vrabcova a Zemanova za celoro¢-
nu pracu, ktorou sa ochotne a obetavo podielali
na zabezpecovani vetkych aktivit Seniorklubu.




Oslavy vyrocia zalozenia klubu 71

Dra 13. februara v priestoroch zasadacky
miestneho Uradu sa uskutocnili oslavy 15. vyro-
Cia od zalozenia Klubu Zdruzenia krestanskych
seniorov Slovenska kde sa zisli jeho ¢lenovia a
hostia. V Gvode vsetkych privitala pani Maria
Récové, osobitne hosti medzi ktorymi bola pani
namestnicka Mgr. Lucia Gurbalova, za Radu Se-
niorov JUDr. Jan Caban, za Krestanské odbory

'l"‘

p. Milan Toth, starosta Frantisek Kristof, poslanci
Ing. Daniel Antal, Marian Ka¢mar, Monika Sed-
lakova. Vo svojom vystlpeni pani namestnicka
pozdravila vsetkych pritomnych, ocenila ¢innost
klubu a zaZelala do dalsich rokov vela Uspechoy,
pricom odovzdala trojici Clenov pozornosti
a véetkym priniesla tortu. S kratkym prihovorom
vystapili aj JUDr. Caban. Po vyzve predsednicky
vystupili aj zakladajuci ¢len Milan Téth a starosta
Kristof, ktory bol tiez pri zrode klubu.
Potom nasledovalo vystipenie pani Heleny
Antalovej, ktora priblizila vo svojom prihovore
- Vyzdvihla pomoc pri zakladani klubu vdp.
Marcina, Milana Totha, Mariku Racovu a starostu
Kristofa. Bol vytvoreny pripravny vybor, ktorého
hlavnym hnacim motorom bol Jan Babka, clen-
mi boli pani Racova, Zelenakova, Antalova, Fia-
likova a Milan Toth, t.¢. to bolo v triede pri fare.
- Prvé oficidlne stretnutie sa uskutocnilo
13.2.2004, predsedom sa stal pan Jan Babka.
Neskor pre nemoc sa funkcie vzdal a od roku
2005 bola predsednickou pani Helena Antalova
- Od presidlenia miestneho Uradu do kastie-
[a klub sa prestahoval do miestnosti stcasného
klubu pri poste, kde sidli dodnes

- V dobrej atmosfére sa organizovali rozne
aktivity

+ kazdy rok pute na Levocsku horu, do Smi-
Zian k Boziemu Milosrdenstvu a do Gaboltova

* navstivili sa putnicke miesta v Mariazeli,
Censtochovej, Hostine, na Sv. Kopecku, Veleh-
rade, Staré Hory, Medzugori, v Lurdoch a vo
Fatime. Tieto zahranicné pute absolvovali spolu

s klubom KDH, ktoré organizoval p. Milan Toth.

+ absolvovali poznavacie zdjazdy s oddy-
chom, navstivili zamok v Betliari, Kezmarsky
a Spissky hrad, Spissku kapitulu, v Bardejov-
skych kipeloch, v Zehre

* 0 vzacnych navstevach a cinnostiach su
vedené dokumentacie textové i fotografické,
s podpismi vzacnych [udi ako napr. kardindl
Dzivis, mons. Nowacky...

+ zUcastnovali sa roznych spolocenskych
a kultdrnych podujati v Barci, v KoSiciach, Ucta
k starsim, Mikulas, Sportové aktivity, prednasky
pripravoval Ing. Lukac, prednasky k duchovnej
obnove, modlitbe sv. ruzenca, krizove cesty ...

+ v ramci dobrovolnictva upravujl zahony
v parku, pred sochou sv. Otca Jana Pavia II,, Up-
rava hrobov knazov na cintorine

+ dobra je spolupraca so Seniorklubom, kto-
ry vedie pani Daruova

* v zavere svojho vystpenia pani Antalova
podakovala vsetkym sponzorom, ¢lenom a sa-
mosprave za pracu pocas 15. rocnej ¢innosti.

Po skoncenf oficialnej Casti zahrala skupina
Kentaky Jack a nasledovala volna zabava a ma-
skrtenie. Spr. FK

-y =
Foto z akcie od Ing. Daniela Antala

Ponuka SMZ

Do kompostamne je povolené odovzdat
nasledujuce druhy odpadov zo zelene z Udrz-
by pozemkov fyzickych oséb a v stanovenych
mnozstvach. Obcania mesta Kosice, ktori viastnia
sukromné zahrady na Uzemi mesta Kosic a pla-

| tia miestny poplatok za komunalny odpad mestu

Kosice, moZu na mestsku kompostaren priniest
odpad zo zelene z Udrzby tychto pozemkov
na zhodnotenie bez poplatku iba v obmedze-
nych mnozstvach. Obcan je povinny predlozit
OP a képiu listu viastnictva preukazujucu vztah
k vlastnictvu pozemku na Uzemi mesta Kosice,
najma zahrad.

ODPAD ZO ZELENE, najm:
* Konare do max. priemerul..
* Pne z vyruby a pilenia stromov
do max. priemeru...
« Trava - Cerstva
+ Trava - seno
« Listie
+ Korene z kicovania do max. priemer...
* Prebytky a pozberové zvysky ovocia
a zeleniny zo zahrad
V mnozstve max. 4 t/obcan/rok!

Prijem odpadu
Pondelok, Streda, Piatok: 7:30-14:30 hod

Kompostarei sa nachadza v areali
Zahrady Bernatovce
Spravy mestskej zelene v KoSiciach
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s NAJVACSIa Oslava Dna matieks>

vV jednom -
11. maj 2019 V

Mila pre mamu je jedno z najkrajsich rodinnych
oslav, kedy v jeden den na réznych miestach sa ti-
sice ludi spdjaju bez ohladu na vek, rasu, vierovyz-
nanie, i pocasie. Hlavnou myslienkou je prejavit
uctu a vdaku mamdm. Tento den by mal byt ve-
novany predovsetkym im a my sa velmi tesime, Ze
tuto akciu mézeme uskutocnit’ po prvykrdt u nds
v miestnom parku v Barci.

Rodinné centrum Stonozka v spoluprdci s mest-
skou castou KoSice — Barca a s Obcianskym
zdruZenim Zabavisko detom, pre Vds pripravuju
celodenné rodinné a zdroven Sportovo — zdbavné
podujatie, ktoré sa uskutocni v sobotu, 11.mdja
2019 v miestnom parku v Barci. Dopoludnajsi cas
bude venovany predovsetkym pre mamky v pri-
Jjemnom prostredi a atmosfére zabavného prog-
ramu, réznych atrakcii a sprievodnych akcii aj
v spojent s bliziacim sa Driom deti.

Poobednajsie hodiny budu patrit sportovo chti-
vym detskym pretekdrom, ktori by si chceli zmerat’
svoje sily a zasutazit si o vitazny pohdr v pripra-
vovanom 6 boji. Samozrejme ani v poobednajsich
hodindch nebude chybat mnoZstvo atrakcii, zaba-
vy a programu.

Vsetky informdcie méZete sledovat na FB strdan-
kach Mestska cast’ Kosice — Barca, RC Stonozka,
Zabavisko.sk, aplikdacii mestskej casti, interneto-
vych strankach www.barca.sk a www.zabavisko.
sk a urcite Vam samotnu pozvdanku nezabudneme
ohldsit’ aj prostrednictvom miestneho rozhlasu.

é« QOO LOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO »—}

ZWBAV I SKO

Sufai o pohdr v 6-baji

Pre deti od 5-10 rokov

Organizétor sitaze: OZ ZABAVISKO detom
Terminy pretekov:
1. cup: 11.m3j 2019, Barciansky park (Barca)
2. cup: August 2019, Alpinka — derl moto3portu detom
Program :
Prihlasovanie a tréning: 13:00-15:00
Oficialny zaiatok sutaze: 15:00 hod.
Predpokladany koniec: 18:00 hod.
Kategorie:
Diev¢ata/chlapci 5-6 rokov
Diev¢ata/chlapci 7-8 rokov
Dievéata/chlapci 9-10 rokov
Discipliny:
1. slalom na cas
strelba zo vzduchovky
skrutkovanie skrutiek na ¢as
pozornost Pix-IT (vytvaranie obrazkov v ¢asovom limite)

s wN

lezenie
6. beh cez prekdzky
Startovny poplatok: 5€ (platba na mieste)
Obcerstvenie zabezpecené v aredli pretekov (t.j. miestny park Barca)
Prihlasovanie mailom: zabavisko@gmail.com alebo na mieste
Maximalny pocet pretekarov: 60
Podmienky:
prilba (svoja alebo moZnost zapoZiat na sutazi)
Gcast LEN v sprievode rodi¢a alebo zakonného zastupcu nad 18 rokov
za poskodenie kary v plnej miere zodpovedd zékonny zastupca dietata
Tesime sa na Vas :)
Okrem sutaze Vas ¢aka vela detskych atrakcii, vystava RALLY automobilu a celodenny program v miestnom parku.
Nezabudnite nas sledovat aj na strdnke www.zabavisko.sk, Instagrame a FB Zabavisko.sk ©
Kontakt:
Vladimir Jankovi¢
0944 223 993
zabavisko@gmail.com

Partneri:

r ]
| .
Mestska gast’ Kosice - Barca ! RC STONOZKA

zZWe AV I S K o

Predaj zahradného kompostu

Platba hotovosti:

Pondelok-Piatok 7:30-14:30 (firmy, sukromné osoby, mimo Uzemia

mesta Kosice)
Predaj kompostu:
Pondelok-Piatok 7:30-14:30

Predaj zahradného kompostu v Zéhrade Bernatovce — kompostaren.

Cena:
26 € bez DPH (31,20 € s DPH)/tona

Cas predaja:
pracovné dni od 7:30 - 14:30 hod.
Vyrobca:
Sprava mestskej zelene, Kompostaren-Bernatovce, Rastislavova 79,
04 01 Kosice
Zahradny kompost:
hnajivo, vyrobené zo surovin organickeho povodu,
urcené na vyzivu rastlin alebo na vylepsenie viastnosti pody.

Hnojivo Zahradny kompost sa pouziva pri vysadbe zelene, pri zakladani zeleninarskych, zahradnickych a ovocinarskych pestovatelskych pléch. Dalej
sa pouziva na zlepsenie vlastnosti pody, poli, zahrad, parenisk a sklenikov, pri vysadbe stromov a okrasnych drevin. Zahradny kompost je potrebné
zapracovat do pody davke cca 5 kg/m?. Pri miesani so zeminou 1 diel kompostu a cca 5 dielov zeminy. Aplikacia celorocna.

"



Kalendar zvozu separovaneho odpadu

Dostali ste do schranky kalendar separovaného zberu na cely rok, avsak s tym rozdielom,
ako ste sa uz mohli presvedcit vo februéri, ze vo februari, v septembri a novembri sa nezbierajd
papier a sklo, len plasty. Takze stale sa zacina v prvu stredu s plastom.

Kalendar vylozenia velkokapacitnych kontajnerov:

Kontajner AR e Kontajner ' Svetla - zelen
y ) chodnik-zelen 21.02.-28.02. y ) : i . 21.02. - 28.02.
c.1 . C.2 pri PoniCanovej
oproti Bistru
Hrani¢na-
KorJtajner Hec_kove}'14 " 5103 -2803. Korjtajner chod’nlk pri 91.03. - 28.03.
c.1 pri par€iku C.2 Kultdrnom
dome
: . : Medena -
Kontajner | Fandbno = 5 54 _02.05. “OMAM" | parkovisko pri 25.04. - 02.05.
C.1 Pokojna C.2 L
ihrisku
Kontainer Borodacova Kontainer Turnianska -
e ulica - 23.05.-30.05. o4 zelepri  23.05. - 30.05.
c.1 . C.2 :
parkovisko ohnisku
Kontajner Ulica Priposte =, o 57 9. KOMAINET "ol pusta | 20.06. - 27.06.
¢c.1 Zborovjanova ¢.2
Ckalovova -
Kontajner Kublkova= Pl - ;g 7 o5 g7, Komianer 1 2€€APH - ;g o7 5507,
c.1 vagovni - zelen C.2 trafostanici -
Radlinského
: Hrani¢na - : Ulica Timravy -
Konainer B oyoena  15.08. - 22,08, [OMANer F orotiul. | 15.08. - 22.08.
c.1 . C.2 .
chodnik Kostrovej
Kontajner Abovska - Kontajner ' Svetla - zelen
MANCT chodnikzeled  12.09.-19.09. o0 veria - 26181 15 09. - 19.09.
c.1 . C.2 pri PoniCanovej
oproti Bistru
Hrani¢né-
Korjtajner Hec?kovavl,14 " 10.10.-17.10. Korvltajner chod,nlk pri 10.10. - 17.10.
c.1 pri par€iku c.2 Kultirnom
dome
: Medena - : Ulica Timravy -
Korjtajner parkovisko pri 07.11.-14.11. Korvltajner oproti ul. 07.11.-14.11.
c.1 o C.2 :
thrisku Horovovej

q_12
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Preco pravidelne jest' med

« ZvySuje imunitu a vykonnost

+ Je vhodny ako podporna liecba pri onesko-
renom raste ¢i chudokrvnosti

+ Pomaha regeneracii pecene

+ Zlepsuje okyslicovanie srdcového svalu.

+ V tehotenstve niektorym zenam pomaha pri
nevolnostiach

« M4 Specifickd vonu, a kto nan nie je zvyknu-
ty, moze mu prekazat. Preto je dobré privykat
na med deti uz od malicka. Samozrejme, ne-
odporuca sa davat ho detom do jedného roka.
Jednak preto, Ze pre nich predstavuje, podobne
ako orechy, mozny zdroj alergil. Dalsim neme-
nej podstatnym dovodom je to, Ze deti do jed-
ného roka by vobec nemali prist do styku so
sladkymi potravinami, s vynimkou ovocia.

+ Inak med mozno po kazdej stranke len chvalit.
Med mé vynikajice vyzivné, chutové, aj konzer-
vacné vlastnosti. Obsahuje asi 25 mineralov, nap-
riklad Zelezo, med, mangan, sodik, draslik ¢i fosfor.
Okrem oho vitaminy B -B1, B2, B6, B12, kyselinu
nikotinovy, pantoténovy, vitamin C, A, E a K.

+ Med ma gj antibakteridlne Ucinky, brani cho-
robnému pdsobeniu stafylokoko, streptokokov,
baktérif vyvolavajucich infekcie mocovych ciest,
Crevné infekcie, zaskrt.

« Cenili si ho uz pred starociami. ako najrych-
lejsf a najlepsi zdroj energie na zvysenie svalovej
¢innosti a vykonnosti ho podavali aj vojakom a
gladigtorom. V krizovych situaciach ho pouzivali
dokonca aj na vonkajSie pouZitie pri povrcho-
vych septickych poraneniach a popaleninach.

« Med méze byt tekuty aj scukornateny. Ako
pripomina AlZbeta Béderova, nemé to vplyv na
jeho kvalitu. Ci bude med nadmerne cukorna-
tiet, zéleZi od pomeru ovocného a hroznoveho
cukru. Cim je viac ovocnej zlozky, tym neskor
med skrystalizuje.

+ Med obsahuje z vacsej Casti (70 -80%) jed-
noduché cukry, ktoré sa rychlo vstrebavaju do
krvneho obehu, teda rychlo dodaju cloveku
energiu.

Zdroj: Mediteka.sk - spracované

+ Pozor ale na jeho zohrievanie — svetiom
a teplom stracaju na ucinnosti dalSie jeho zloz-
ky —enzymy.

Medové recepty

Z medu sa daju vyrobit vynikajice a ucinné
domace recepty napriklad pri prechladnuti,
zapale priedusiek, kasli (obsahuje tzv. terpény,
ktoré pomahaju vylucovat hlieny a kasel zmier-
Auja), ale aj migrénach ¢&i nespavosti. Niketoré
sme uz publikovali aj na nasom webe. Tu su
vybrané:

+ Napoj na dobry spanok:

OdporUca sa vecer vypit vodu s 3 lyzickami
jabléného octu a 2 lyZickami medu

irné upratovanie

Pomaly je tu jar a zacinaju prace na zahra-
dach i verejnych priestranstvach. Mestska cast
zaCala s upratovanim, hrabanim listia v parku,
orezom stromov. Len pre zaujimavost na fo-
tografii je mozné vidiet hrabanie listia do zo-
chov s naslednym vyvozom velkokapacitnym
kontajnerom alebo vleckou s traktorom do
kompostarne.

Opat zopakujeme informéaciu, Ze pre ob-
Canov je mozné v pripade potreby likvidacie
konérov pristavit vlecku, ktorou konare odve-
zieme do kompostarne Kositu.

+ Zabal na kasel’

ZmieSajte med, muku a ol na konci
vznikla zmes podobna masti. ghutl zmes
natrite na gazu ci vreckovku a polozte na hrud.
Prilozte este plienku ¢i nejaku latku. Nechajte
posobit asi dve az tri hodiny u dietata, u dospe-
leho aj celd noc.

« Vitaminovy mix VSetko zdravé

Do medu vytlacte citrdn, nastrihajte zazvor,
nakréjajte cesnak, pripadne aj cibulu. Vznik-
ne sladko-korenisto-kyslasta kasa, zmierriuje
priznaky nachladnutia, Ucinkuje aj proti kaslu
a podporuje imunitu. (Zdroj: Regionalny Urad
verejneho zdravotnictva, Bratislava)

Propolis a propolisova tinktura

Vceldm vdacime za mnoho zdraviu prospes-
nych produktov a v podstate vietko, co vcely
vyprodukuju, vieme spotrebovat. Velmi priazni-
vé Ucinky na [udské zdravie ma nielen véeli med
Ci pel alebo vcelia materska kasicka, ale aj pro-
polis. Z neho sa najcastejSie vyraba propolisova
tinktura, ktora ma Siroké vyuZitie.

Propolis sa nazyva aj vcell tmel a je tvoreny
zmesou zivic a silic, ktoré zbieraju veely z rastlin
a stromov. Okrem nich sa v propolise nachadza
aj vceli vosk. Farba propolisu je zvycajne tma-
vohneda, no vynimkou nie je ani hnedocerveny
alebo zeleny propolis. Jeho sfarbenie je zavislé
na tom, akymi Zivicami je tvoreny. Pri beznej iz-
bovej teplote ma propolis lepkavd konzistenciu,
v chlade tuhne. Vcely, ktorych dlohou je zber
pelu, zbieraju tiez propolis. Do Ula ho prinésaju
prilepeny na svojich nozickach.

Propolis vcely pouzivaju na ochranu Ula,
pretoZe nim upchavaju otvory v fiom, a tak za-
branuju zniceniu Ula poveternostnymi vplyvmi.
Okrem toho je Ulohou propolisu tiez zabranit
vniknutiu neziaducich navétevnikov do ula. Pro-
polis vsak sltizi len na vyplnanie mensich otvo-
rov v Uli, na tie vacsie vely pouzivaj vosk.

Zaujimavostou je, ze vcely propolis pouzi-
vaju aj pri vacsich zivocichoch, ktoré sa mozu
do Ula dostat. Vcely totiz mensie predmety Ci
uhynuté zivocichy dokézu upratat a dostat z Ula
von, pri vacsich to vsak nie je mozné. Preto
napriklad v pripade mysi alebo iného Zivocicha,
ktory sa dostane do Ula, postupuju tak, Ze ho
obalia propolisom. Tak ho akoby zakonzervujd
a zabrania rozkladu a zapachu, ¢im chrania ul
pred hnilobnym procesom.

Propolis ma mnozstvo liecivych Ucinkov
a vyraba sa z neho 3 oblibena propolisova
tinktura. Ide vlastne o vceli propolis s alkoho-
lom. Propolis sa zvycajne zaleje 80-percentnym
destilatom a desat dnf sa necha postat v tmavej
miestnosti. Na 30 g propolisu sa pouzije 5 dcl
alkoholu. Pocas tychto desiatich dni je vhod-
né propolisovy tinktdru dva ¢i tri razy za den
trochu pretrepat. Po uplynuti desiatich dni sa
tinktura prefiltruje cez papierovy filter a necha
sa dalSich sedem dni postat v chlade a v tmave]
flasi. Nasledne sa prefiltruje znova a zriedi sa
5 ddl destilatu s obsahom alkoholu 40 percent.
Propolis je prirodné antibiotikum a je silny dez-
infekcny prostriedok.




/dravy a kvalitny spanok

Dia 21. marca je Svetovy deii zdravého spanku, ktory v roku 2001 vyhlasila Medzi-
narodna nadacia pre dusevné zdravie a neurolégiu.

Ciefom tohto dia je pripomenut si, aky je spanok dolezity pre organizmus, ale aj
upriamit’ pozornost’ na znizenie problémov so spankom prostrednictvom prevencie

a rieSenia poruch spanku.

Co je spanok?

Spanok je spolu s kvalitnou stravou a prime-
ranou fyzickou aktivitou jednym zo zakladnych
pilierov zdravého Zivotného Stylu.

Potreba spanku je pre zivot nevyhnutna rov-
nako ako voda, ¢i vzduch.

Spanok je fyziologicky proces, ktory sluzi na
to, aby sa organizmus regeneroval pocas span-
ku a aby na druhy der mohol dalej plnit svoje
funkcie. Spanok je aktivnym procesom.

Dole7ita je nielen jeho dizka, ale aj kvalita. Vel-
mi vyrazne ovplyviuje to, aka bude nasa nalada,
pozornost a schopnost zvladat stres na druhy
den. Spanok ovplyviuje aj nasu hmotnost, hladi-
nu hormonoy, ktoré u nas riadia bdenie a spanok
i celkovti dizku Zivota. Pocas spanku sa aktivujl
opravné procesy, posiliuje sa aj obranyschopnost
organizmu, setrf sa energia pre cinnost pocas
dna. Poruchy spanku sa vyskytuju pomerne casto,
je ich priblizne osemdesiat. Po zistenf priciny je
vsak mozné spanok vyrazne zlepsit.

Spanok a jeho vyznam

Spanok a jeho poruchy, podobne ako sny,
fascinovali fudstvo od nepaméti. Nielen rozpra-
vacoy, spisovatelov, maliarov, divadelnikov, ale
aj lekarov a vyskumnikov.

V stcasnosti pochopenie toho, preco vlast-
ne spime, sposob a mechanizmus, akym telo
kontroluje spanok je daleko od plného a jedno-
znacného chapania a poznania.

Dodnes presne nevieme, ¢o spanok je a kol-
ko ho treba, pretoze kazdy clovek je individual-
ny. Z histérie viak vieme, ze Napoleonovi stacilo
spat tri hodiny a bol mentalne vykonny, ale nie-
ktorf jedinci spia aj devat hodin a nestaci im to.
Takze potreba spanku je vysoko individuaina,
ale kazdy potrebuje zdravy a kvalitny spanok.
Pre kazdd vekovu skupinu vsak existuji
vseobecné doporucenia na dobu spanku.

M Doporucena doba spanku pre deti pred-
skolského veku - 9 az 11 hodin v nodi, k tomu
1-3 hodiny cez den.

B Doporucena doba spéanku pre deti skol-
ského veku - 9 az 11 hodin .

B Doporucena doba spanku pre dospelych
-7 az 8 hodin.

Kvalita spanku a jeho dizka vyznamne
ovplyviuje:

B paméatové funkcie,

M kreativity,

M motivaciy,

M pozornost,

M nélady,

M schopnost zvladat stres.

Co vsetko sa deje pocas spanku?

To je v poslednej dobe predmetom zaujmu
vedcov a lekarov z roznych medicinskych od-
borov.

Spankova medicina je novy interdisciplinarmy
odbor, ktory sa zaobera jednak spankom ako
takym ale aj poruchami zivotnych funkcii pocas
spanku. Tento odbor sa dotyka véetkych odvetvi
a oblasti mediciny, od kardioldgie, plicneho le-
karstva, endokrinoldgie, az po neurolégiu.

Spankové laboratérium v Kosiciach vznik-
lo ako prvé svojho druhu na Slovensku v roku
1993 a rocne v om diagnostikuju a liecia stovky
pacientov. Je vybavené diagnostickymi a lieceb-
nymi pristrojmi na svetovej Urovni.

Napriek dolezZitosti spanku ma vela ludf roz-
ne poruchy spanku. Najcastejsou z nich je ne-
spavost (insomnia). Ignorovanie problémov so
spanim moze skoro viest k naruseniu celkoveho
zdravotného stavu, priberaniu, nehodam kvoli
nepozornosti, zhorsenemu vykonu v praci, Ci
naruseniu vztahov. Z toho dovodu primerany
spanok je nevyhnutnostou a nie luxusom, ktory
sinemézeme dovolit.

Co je insomnia - chorobna
nespavost?
Nespavost sa definuje ako porucha zaspa-
vania, porucha jeho priebehu ( kontinuity), resp.

predcasné ranné prebudzanie. Poruchy spanku
s nespavostou v popredi zaznamenali v posled-
nych rokoch vysoky narast. Stretdvame sa s nimi
pomerne ¢asto a nespavostou trpf priblizne 1/3
obyvatelstva.

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie
nespavost charakterizuje:

W predizenie zaspavania na dobu dihdiu
ako 30 mindt,

W pritomnost viac ako 3 prebudeni za noc
s tazkym opatovnym zaspavanim trvajucim viac
ako pol hodiny;

W vyskyt Castejsi ako 3 -krat v tyZdni v trvani
vyse mesiaca.

Delenie nespavosti

Poruchy spanku mozu byt primarne (neor-
ganické) a sekundarne (organicke). Castejéie su
sekundarne poruchy spanku, ktoré sa vyskytuju
pri inom ochoreni napr. pri kardiovaskularnych
ochareniach, chronicke bolesti (po Urazoch, pri
reumatickych ochoreniach, onkologické bolesti,
bolesti chrbtice, migrény),plicnych  ochore-
niach( astma), ochoreniach traviaceho traktu,
syndrome spankového apnoe, syndréme ne-
pokojnych noéh, dusevnych chordb (depresia,
schizofrénia), uzivanie niektorych liekov, drog.

Podla trvania nespavost delime na akutnu
a chronicky. Akdtna nespavost - stresom vyvo-
lan& insomnia napr. stres z prace, skoly, Umrtie
v rodine, zmena prostredia, zmena biorytmu,
trva kratko do 3-4 tyzdiov a upravuje sa po
skancenf stresového faktora.

Horsia je chronické aZ patologicka nespa-
vost a trva viac ako jeden mesiac.
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Liecba

V pripade sekundarnej (organickej) nespa-
vosti je potrebné odstranit vyvolavajicu pricinu,
teda liecit zakladné ochorenie.

Pri primarnej (neorganickej) nespavosti je
dolezité dodrziavat pravidla spankovej hygieny

W nespat cez den,

B spat - 7-8 hodin denne (potreba dizky
spanku je individualna),

M pravidelné ulahnutie k spanku a vstava-
nie, nevynimajuc vikendy (ukladat sa na spanok
a vstavat priblizne v rovnakom case),

B nejest tazké jedld, neprejedat sa pred
spanim,

B Zzriect sa kofeinu a alkoholu niekolko ho-
din pred spanim,

B dopriat si pravidelné prechadzky na cer-
stvom vzduchu,

M spat na kvalitnom matraci a vankusi,

W udrziavat v spélni idedlnu teplotou od
18-20 stupnoy, redukovat, hluk a svetlo,

B vecer pred spanim neriesit stresujlce
veci, v posteli zbytocne nepremyslat, naopak
venovat sa prijemnym veciam,

M v pripade nelspechu zaspat do 30 mintt
vykonavat monoténnu cinnost.

Ako si poradit’ bez liekov

B medovkovy ¢aj,

M teplé mlieko s medom pred spanim,

B studeny (lanovy) mokry obklad na zald-
dok, navrch suchy obklad,

W teplé ponozky,

W teply kipel, do ktorého prilejete relaxac-
ny olej alebo penu do kupela, vhodna je nap-
riklad vona levandule, harmanceka, medovky
alebo bergamonu.

Psychoterapia sa vyuziva, ak dodrziava-
nie zakladnych spankowych nawykov nie je
dostatocné (relaxacné metddy — myslienkové
uvolnenie, autogénny tréning, progresivna sva-
lova relaxacia, systematické rieSenie problémov
a iné).

Farmakoliecba nespavosti nastupuje vtedy,
ak sa neda zvladnut nefarmakologickou liecbou
a priznaky znacne obmedzuju zivot pacienta.
Patrf do rdk odbornikov. Zasadne ide o nepravi-
delng, kratkodobé uzivanie hypnotik.

Je potrebné wvyhladat odbornd pomoc
u svojho praktického lekara, neuroldga, psy-
chiatra, psycholdga alebo pneumoléga. V z&-
vislosti od priciny moze byt pacient poukazany
do vysokospecializovanych spankovych labora-
torif a centier na konzultaciu a liecbu u odborni-
ka na spankovl medicinu.

Nespavost sa [udom nemusi zdat ako vaz-
ny problém. T, ktorf si podobnymi problémami
presli, vsak vedia, Ze nekvalitny spanok moze
vyrazne skomplikovat Zivot.

Spracovala Monika Sedlakova

PREDSTAVENIE
V KULTURNOM DOME
V BARCI

Konzervatéorium Timonova 2
uvadzaja:

Dennik Anny Frankovel
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no s nasilim, prenasleds

Nacizimu sa stretavame o
ladnymi. Nevidi

Pozyvame Vds na vecerné divadelné predstavenie —
Dennik Anny Frankovej, ktoré sa uskutocni 28. 3. 2019
0 19.00 hod. v Kultiarnom dome v Barci. Divadelné pred-
stavenie je vhodné pre Studentov a dospelych. Vstupné
Jje symbolickych 1,50 €, avsak zazitok z tohto predstave-
nia bude mat daleko vdcsiu hodnotu. Listky si mozete
zakupit na miestnom trade Abovska 32 pocas stranko-
vych hodin. V rodinnom centre Stonozka, Abovska 30
(v pracovnych dnoch v case 8.30 - 12.30 hod a v ponde-
lok a v stredu od 16.30 do 18.00 hod.). Listky je mozné
zakupit aj priamo na mieste v den predstavenia. Pocet
miest je vsak limitovany. Pre viac informdcii, kontakt:
mubarca@barca.sk, 0907 94 19 45
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Beseda so spisovate

kou

Adrianou Gregorovou

Pri prilezitosti Tyzdna slovenskych
kniznic, ktory tohto roku padol na prvy
marcovy tyzden, navstivila nasu Barcian-
sku pobocku popularna spisovatelka
Adriana Gregorova. Bolo to 4. marca
0 16.00 hod.

Je to mladucké autorka, ktora sa naro-
dila v roku 1994 v Leviciach, momental-
ne Zije v Nitre s manzelom (bol pritomny
aj na besede) a dvoma malymi synmi. Je
autorkou zatial troch knfh: Povedal, ze
budem stastna, Ta druhd a Namaluj mi
nadej. Tejto najnovsej knihe bola veno-

V Kosiciach dna 18. 1. 2019 ako kazdoroc-
ne, konala pietna spomienka pri prilezitosti
74. vyrocia oslobodenia Kosic spod nacistickej
okupacie, ktor si pripomenuli obcania mesta
Kosice na Cele s vedenim mesta a Kosického sa-
mospravneho kraja.

Na pietnej spomienke sa zdcastnili zastupco-
via mesta, predstavitelia KoSického samosprav-
neho kraja, Slovenského zvazu protifasistickych
bojovnikov, niektorf starostovia - predstavitelia
samospravy, medzi ktorymi nechybal starosta
FrantiSek Kristof i zastupcovia Statnej spravy,
Mestskej policie i niektorych politickych stran.

Pocas pietneho aktu kladenia vencov k pa-
matniku Cervenej arméady a nezndmemu voja-
kovi znela dychova hudba v podani Hasi¢ského

vana aj beseda. Po rozhovore aj zodpo-
vedanych otazkach venovanych autorke
od C(itatelov nasledoval krst najnovsej
knihy. Autorka sa ju rozhodla pokrstit
svojimi vlasmi, z ktorych si trochu od-
strila. Toto gesto suvisi s dejom knihy.
Ak siju Citatel precita, tak pochopl, preco
sa takto rozhodla.

No a na zaver sa krajala torta, ktora
bola velmi chutna.

Na besede bola pritomna aj vydava-
telka knihy Namaluj mi nadej, ktora ma
vlastné vydavatelstvo Maxim.

zboru. Potom zaznela
v ich podanf hymna Slo-
venskej republiky.

Je smutné, Ze na
tomto vyznamnom po-
dujati sa zUcastnili pre-
vazne star$i obcania Ci
pamatnici a mnozstvu
okoloiducich studentoy,
¢i mladych fudfto uz ne-
zaujimalo. Castejéie sa
vsak stretavame s Coraz
vacsou nevedomostou

0 svojej historii medzi mladymi a den oslobo-
denia Kosic i okolia patri urcite k zaujimavym
historickym udalostiam. Ak sa tym nieCo neu-

robf pre lepSie vzdelavanie nasich studentoy, je
tu moznost, Ze postupom Casu tato vyznamna
udalost celkom upadne do zabudnutia.
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