OBCASNik SAMOSPRAVY MESTSKEJ GASTI KoSICE - BARcA  ROENIK XXVIl.  CisL05  DECEMBER 2016

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, povodne samostatnd obec - od roku 1990 Mestskd cast Kosic.

Z rokovani

Starosta mestskej Casti zvolal na den
14.12.2016 o 16,00 hod. zasadnutie miestne-
ho zastupitelstva v zasadacke na 1. poschod,
Abovska 32, s programom, ktory bol schvaleny
bez zmien. Pracovné predsednictvo pracovalo
v zlozent: p. Frantisek Kristof p. Imrich Bulko
a JUDr. Méria Zelinské. Za zapisovatelku bola
menovana pani Lucia Breckova. Za skrutatora
bol schvaleny Ing. Ivo Cabra. Za overovatelov
zapisnice boli navrhnut pani Ing. Daniel Antal
a Imrich Bulko. Stala navrhova komisia praco-
vala v zloZenf Dusan Pracko a Jarmila Kunova.
Pritomnych bolo vietkych 7 poslancov, takze
rokovanie bolo uznésaniaschopné.  Program
rokovania na navrh starostu, z dévodu doslych
obcanov k bodu ¢. 6 0 Uzemnom plane pre-
sunuli pred bod 3 dopyty obcanov. Poslanci
program nasledne odsuhlasili, takze program
rokovania bol nasledovny:

1. Otvorenie

a) Schvalenie programu rokovania,

b) Volba navrhovej komisie,

¢) Urcenie overovatelov zapisnice

2. Vystdpenie poslanca MZ, KSK a starostu MC
JUH JUDr. Jaroslava Hlinku

Informacia k zmene Uzemného planu
Dopyty a navrhy obcanov

Prerokovanie peticie obcanov

Informécia o vystavbe Sportovych zariadeni
vMC

Kontrola uznesent

8. Spréva starostu o ¢innosti od posledného

MZ
9. Sprava hlavného kontrolora o vysledkoch

kontroly
10.Plan cinnosti hlavného kontrolora na rok

2017
11.Informéacia predsedov komisii o ¢innosti
12.Stanovisko hlavného kontroléra k navrhu

rozpoctu
13.Névrh programového rozpoctu na rok 2017

a whilad 2018 - 2019

~!

r‘-"'

13. a Ziadost o dotéciu kniznice Jana Bocatia
14. Dodatok ¢. 1 k VZN o najme bytov

15. Navrh planu zasadnuti MZ na 1. polrok
16. Navrh étldie parkovania v centre MC

17. Dopyty a interpelacie poslancov
18. Rdzne
19. Zaver




Z rokovani

-ysttipenie poslanca MZ a K-

Na pozvanie starostu vystUpil ako host po-
slanec mestskeho zastupitelstva, poslanec Ko-
Sického samospravneho kraja(KSK), starosta MC
JUH JUDr. Jaroslav Hlinka.

Vo svajom vystupeni informoval o aktivitach
a rozpocte schvalenom v rémci KSK i mesta Ko-
Sice a 0 spolupraci s mestskou castou
Barca, kde chodi aj sobasit. Vysvetl
situaciu v rieseni posunu hranic medzi
MC v lokalite pri VSS - Gavlovicova,
Niklova, informoval o priprave a zacati
rekonstrukcie krizovatky pod mostom
VSS, ako aj o stave riesenia podjazdu
pri katastri, kde 80 % financil ma za-
bezpecovat NDS a 20 % mesto Kosice.

Nasledne odpovedal na niektoré
otazky obcanov. Potom zaZelal vsetko
dobré a rozIUcil sa.

-rmécie k tizemnému |-

V tejto Casti v Uvode starosta vy-
svetlil situaciu, Ze konecne sa zacne
pracovat na doplnkoch a zmenach Uzemného
planu zény Barca, ked v novembri vo vedeni
mesta KoSice odsuhlasili ramcovy rozsah na-
vrhovanych Uprav predkladatelmi, ktoré boli
podloZené overovacimi $tudiami Ziadatelov na
trovni UHA s tym, Ze na zéklade toho mesto
Kosice moze ocenit navrhovany rozsah spra-
covania dokumentacie za Ucelom verejného
obstaravania a vyberu obstaravatela na spraco-
vanie prislusnej dokumentacie Uzemného planu
z6ny. Konkrétne ide o nasledovne lokality len v
zastavanom Uzemf mestskej Casti v Uzemnom
plane zony, resp. vymedzenej v Urovni HSA Ko-
Sice:

Rusnakova ulica, Nadrozmerné zahrady
Fandlyho a Cast Ovocného sadu, lokalita Pri po-
Ste, lokalita Mociarna, Hospodarsky dvor, Na-
drozmerné zahrady za lhriskom, lokalita Mala
stanica, cyklocesticka Barca — Sebastovce. Po
otvorenf rozpravy vystpili viaceri obcania

ratko z priebehu rokovani
k niektorym bodom:

(pani Zlata Sulcova, JUDr
Silvia Rolfova, Ing. Varga,
p. Semsey, Ing. Mankova ...)

v rozprave, Ze nesuhlasia
s tym, Ze bez ich vedomia -
vlastnikov pozemkov - boli
spracované grafické navrhy
a predlozené studie na UHA.
Ziadaju, aby bolo komuni-
kované s vlastnikmi, medzi
ktorych patria a su znevy-
hodneni zaradenim parciel
do rieSenia napr. vyssej obc.
vybavenosti  (hospodarsky
dvor). Majd vyhrady, ze spra-
covatelia, ¢i predkladatelia
studii nie st vlastnikmi a s nimi nekomunikuju.
Starosta ich poziadal, aby svoje namietky
a nazory adresovali priamo na mesto Kosice,
ktoré je gestorom Uzemného planu s tym, Ze
aj dnes predlozené navrhy-podnety budd od-
stipené na UHA s poziadavkou na komunikéciu
s viastnikmi a na vyjasnenie vlastnickych vzta-
hov v ramci navrhovanych Studii. Rozsah pred-
metnych navrhov bol aj stcastou pracovného

materialu z Urovne mestskej Casti v oktobri m. r.
za Ucelom pripravy Uzemného planu mesta Ko-
Sice v nadvaznosti na predkladatelov a Ziada-
telov zmien.

Sucasny graficky podklad je sumar casti

ploSnych poziadaviek na vy-
ber spracovatela s tym, ze
spracovatel by mal komuni-
kovat so vsetkymi vlastnikmi
pri spracovavani podkladov
a po vypracovani navrhu
bude predlozeny na verejne
prerokovanie. Nasledne boli
vyslovené nazory obcanmi,
Ze prax je ina. Poslanec péan
Ing. Ivo Cabra reagoval, ze
ide o prvotny material k vy-
beru obstaravatela s tym, ze
ako vlastnici musia nasledne
konat. Rozpravu zaveroval

starosta s tym, Ze zaSle dnes dolozené informa-
cie, resp. pripomienky vlastnikov na spracované
studie s tym, ze bolo by vhodne, aby predkla-
datelia jednotlivych studii potvrdili zamery su-
hlasom vlastnikov.

Zaroven pan poslanec Dusan Pracko vyjadril
nazor, ze v navrhoch musia byt reSpektované
aj prislusné parametre, napr. Sirka komunikacif,
chodniky, cyklochodnik...a v tej stvislosti navrhol
starostovi pracovné stretnutie poslancov v ja-
nuari za Ucelom pripomienkovania, stanoviska
a podnetov z mestskej Casti vo vztahu k UHA,
resp. vybranému spracovatelovi dokumentacie
i k spracovaniu Uzemného planu.

- Dopyty a navrhy obéanov-

V rémci tohto bodu vystipil Ing. Peter Mati
vo veci problému s vyjazdom z Barce na hlavnu
cestu, poziadavky na vyrub, resp. orez duglas-
skych jedli pri kastieli, personalna zastupitelnost
na miestnom Urade, zlozenie komisif, zverejrno-
vanie materialov na MZ na webe. K jednotlivym
otazkam zaujal starosta stanovisko s patricnym
vysvetlenim bezpecnosti a zakonnosti v jednot-
livych otazkach.

Ing. Rastislav Szabo vystupil s otaz-
kou problematiky vySkoveho riesenia
chodnikov pri zakladnej Skole a s otaz-
kou redukcie mestskych castf a posta-
venim Barce. V stvislosti s chodnikom
stavebna komisia preveri pripomienku
a vo veci redukcie starosta informoval
0 pokracovani tohto preruseného bodu
Z janudra na tomto MZ s tym, ze MZ
poverilo primatora s pripravou navrhu
novely zakona 401/90 Zb.z, aby ru-
senie, resp. zlucovanie mestskych Casti
bolo v kompetencii mestského zastupi-
telstva bez moZnosti pripadného refe-
renda.

Peticia obcanov

Obcania mestskej Casti hlavne s Fandlyho
ulice, Rusnakovej a Za Skolou vyjadrili peticiou
z4sadny nestihlas so stavbou ,Uprava hornej
vrstvy futbaloveho ihriska na pozemku parc. ¢.




Vonkajsie osvetlenie” z dévodu jej negativneho
dopadu na kvalitu a pohodu byvania a vyuzitia
nasich nehnutelnostf bezprostredne susediacich
s uvedenou stavbou, najmé v dosledku dopadu
svetelnej a hlukovej emisie.

Napriek tomu, 7e ,peticia” nezodpovedala
podmienkam peticie, bola prerokovana v MZ
s tym, Ze v ramci stavebného konania boli vyko-
nané zmeny, ku ktorym sa maju vyjadrit aj za-
stupcovia peticie i p. Janocko s tym, ze nasledne
aj v nadvaznosti na ostatné odborné stanoviska
rozhodne a urci opatrenia stavebny drad. MZ
vzalo stanovisko obcanov na vedomie.

-nnost' hlavného kontrol

Hlavna kontrolorka JUDr. Maria Zelinska
predlozila v samostatnych bodoch spravu
o vysledkoch kontroly vratane vysledkov jednot-
livych tematickych kontrol s prijatymi opatrenia-
mi, resp. zaverami a plan kontrolnej ¢innosti na
rok 2017 a stanovisko k rozpoctu na rok 2017
a20187-2019..

.gramového rozpoctu n-
a vyhlad 2018-2019

Po pisomnom stanovisku hlavného kontro-
[6ra k rozpoctu a slovnom doplneni, stanovisku
financnej komisie, ktoré timocil predseda komi-
sie pan Dusan Pracko, po kratkej rozprave bol
schvaleny programovy rozpocet na rok 2017
ako vyrovnany vo vyske 609 185 €, z toho bez-
né prijmy 592 947 € a bezné vydavky vo vyske
544 401 €.V ramci tohto objemu v jednotli-
vych programoch boli urcené smery investicil
a oprav so zameranim na skvalitnenie podmie-
nok Zivota v nasej mestskej casti.

Z minulorocného investicneho a rozvojo-
vého stavebneho planu sa prenasaju do roz-
poctu roku 2017 nezrealizované aktivity z roku
2016 - vystavba Ucelového chodnika Pri poste
~ Kubikova kvoli zdlhavosti stavebného konania,
oprava havarijného stavu dazdovych zvodov na
technickej budove, oprava miestneho rozhlasu,
nevyhnutné opravy kastiela — oprava fasady, vy-
mena vchodovych dverl. Zaroven do rozpoctu
vstupujd aktivity nadvazujice na realizacie z roku

514/11 v kata. Uzem Barca — stavebny ojekt

2016 - zateplenie
zdravotneho  stredis-
| ka, opravy chodnikov,
spevnenie novych ko-
munikacif, pokracujdce
vymeny  vykurovacich
kotlov v ngjomnych by-
toch, dostavba fitparku,
interiérové  vybavenie
kastiela. Do rozpoctu
vstupuju- aktivity z p6-
vodného  trojrocného
rozpoctu na rok 2017
v pozmenenom ob-
jeme - Stddia vystav-
by parkovisk v centre mestskej Casti, rozsirenie
tras verejného osvetlenia, zaklady pre pristavbu
technickych priestorov, predovsetkym vsak rie-
Senie havarijného stavu elektrickych rozvodov
kultdrneho domu. V suvislosti s kritickym stavom
elektroinstalacie kultrneho domu vyplynula ne-
vyhnutnost zabezpecenia véetkych zakonne po-
vinnych revizif rozvodov médif a protipoziarnych
zariadeni vo véetkych objektoch MC, ktoré s
rozpracované v navrhu rozpoctu takmer vo vset-
kych programoch do nakladov na prevadzku ob-
jektov vo vlastnictve alebo sprave mestskej Casti.

Navrh rozpoctu na rok 2018 a 2019 miestne
zastupitelstvo vzalo na vedomie.

Miestne zastupitelstvo prerokovalo pozia-
davku kniznice Jana Bocatia a schvalila dotéciu
vo vyske 1000 € v zmysle predlozeného projek-
tu pre pobocku Barca.

-asadnuti MZ nal. polro_

V nadvaznosti na zabezpecenie priebezne]
cinnosti miestnej samospravy miestne zastupi-
telstvo schvalilo plan riadnych zasadnuti miest-
neho zastupitelstva nasledovne:

+ 8. marca 2017

* 3. médja 2017

+ 28. jUna 2017

- studie parkovania v cen-

Miestne zastupitelstvo prerokovalo a vzalo
na vedomie Studiu parkovania, ktorl spraco-
val Ing. Jiff Stary - UDI Kogice s.ro,, s textovou
a grafickou ¢astou. Stidia predstavuje 57 par-
kovacich miest, a to v nadvaznosti na geodetic-
ke zameranie a zhodnotenie moznosti vyuZitia
ulice Abovskej (od kostola az po vjazd na miest-
ny Urad) a namestia Mladych polnohospodarov
pre potreby parkovania obcanov Barce.

Nasledne bude zabezpecena prislusna pro-
jektova dokumentacie a nasledné stavebne ko-
nanie.

I Dopyty a interpelacie poslancov ]

Pripomienky a podnety boli vo veci ohlaso-
vania nazvov zastavok MHD v autobusoch vr.
ich nazvov, poskodzovania kolajiska elektricky,
osvetlenie cintorina, chybajlica policia pri ZS
(p. Dusan Pracko), dopravné znacenie, zrkadlo
Abovska, kultirny dom, orez brezy na Heckovej
(p. Imrich Bulko), rozbita komunikacia v Cas-
ti Gavlovicova — Niklova, vianocné osvetlenie
(p. Marek Rusnak) vypadky verejného osvetlenia
pocas vichrice (p. Kacmar) prekopavky, doprava
v smere na hlavnd z GavloviCovej, prekopav-
ka na Kubikova — Modiarna (Ing. Ivo Cabra)...
Na jednotlivé podnety reagoval starosta s vy-
svetlenim, resp. zapisom podnetov na riesenie.

o Roze NN
V ramci rozneho starosta informoval o pre-
biehajicom rokovanf v ramci organizovania
dopravy pri rozbehu oprav krizovatky pri VSS,
oprave meandru Myslavského potoku pri salasi,
0 poziadavke na nahlasovanie 0sob, kolektivov
k oceneniu mestom Kosice, 0 poziadavke pri-
spevku pre Vychodoslovenské mizem...
Na zaver starosta véetkym podakoval
za Ucast a zazelal pokojné vianocné sviatky.
FK
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V suvislosti s mestskou castou Kosice — Barca sa casto spomi-
na berzeviczyho kuria, ako jeden z barcianskych kastielov. Menej
sa vsak vie o nositelovi tohto priezviska, lebo teraz zmenil majitelov
a je v suikromnom vlastnictve.

Fgyed Berzeviczy

Egyed Berzeviczy sa narodil 24. decembra 1835 vo Velkej Lomni-
ci ako prislusnik uhorského slachtického rodu nemeckého pévodu.
Bol to zeman, statkdr a publicista. Do roku 1860 pésobil ako vojak
a potom hospodaril na Spisi.

V roku 1867 sa oZenil s dcérou barcianskeho statkdra Alber-
ta Bdrczayho Helenou. Egyed Berzeviczy sa do Barce prestahoval
v roku 1878 , kde sa zucastrioval zupného a koSického mestského
Zivota v réznych funkcidch. Bol ¢lenom vyboru Kosického kasing,
¢lenom kosickej odbocky Cerveného kriza, predsedom Hospodar-
skeho spolku Kosic i Abovsko — turnianskej zupy a tiez clenom Zup-
ného administrativneho vyboru.

V oblasti publicistickej cinnosti sa venoval problematike turistiky
a cestovného ruchu na Spisi. Neskér sa orientoval na historiu, hlav-
ne genealégiu z rodinného archivu vo Velkej Lomnici.

Zomrel 14. juna 1906 v kosickej Barci. Pochovany je tak, ako
Jeho pribuzni z rodu Bdrczay v zdhrade zo severnej Casti pri kalvin-
skom kostole.

Spomienka na pana prezidenta

Michal Kovac bol prvym prezidentom Slo-
venskej republiky, zvolili ho vo februéri 1993.
Vo funkdii vydrzal jedno obdobie, nahradil ho
Rudolf Schuster.

Michal Kovac sa narodil v roku 1930 v obci
Lubisa, ktora lezi v humenskom okrese. Vystu-
doval vtedajSiu Vysoku skolu ekonomicku v
Bratislave. Po ukonceni skoly pracoval v ban-
kovnictve.

Bol clenom Komunistickej strany Slovenska,
z ktorej ho v roku 1970 vylucili v ramci Cistiek
po augustovej okupacii Ceskoslovenska.

Bol Zenaty, mal dvoch synov.

Od roku 1989 bol poslancom Sne-
movne [udu Federalneho zhromazdenia,
neskor sa stal jej predsedom. Skoro dva
roky bol ministrom financif cien a miezd.

V roku 1993 ho zvolili za prvého pre-
zidenta. S vtedajSim premiérom a Séfom
HZDS Vladimirom Meciarom sa nezhodli
a cele jeho posobenie na poste prezi-
denta tym bolo poznacené. Kovac ne-
suhlasil s nedemokratickymi metodami

vladnej garnitdry, pravidelne proti premiérovi
vystupoval. Skoncilo to az zavlecenim jeho
syna Michala do susedného Rakuska.

Michal Kovac kandidoval na prezidenta gj
v roku 1999, z predvolebného boja vsak odstu-
pil. Ziskal viaceré ocenenia, Rad Bieleho dvoj-
kriza, Rad Ludovita Stura, Kriz Milana Rastislava
Stefénika, Rad Andreja Hlinku a Pribinov kriz.
O prezidentovi Kovacovi bol nakriteny doku-
mentéarny film s ndzvom Jeden den prezidenta.
Vo veku 86 rokov zomrel na zlyhanie srdca dna

5. 10. 2016. Skonal v kruhu najblizsich v Ne-
macnici sv. Michala v Bratislave.

V mestskej Casti Barca mame na neho osob-
nu spomienku z roku 2006 pri odhalovani pa-
matnika Jana Pavla 11, ktory posvatil kardinal
Stanislaw Dziwisz za pritomnosti mnoZstva ve-
riacich, 8 biskupov a dvoch prezidentov, euro-
komisara a dalSich hosti.

Venujme mu tichl spomienku s modlitbou,
blizsie o jeho navsteve v Barci napovedia spo-
mienkové fotografie.




FITPARK pre vsetky generacie

Mestskéa Cast Kosice — Barca v nadvaz-
nosti na Ucelovu dotaciu z mesta Kosice
v rdmci podpory Sportu zabezpecila do-
davku, osadenie a montaz exteriérovych
fitnes strojov firmou Dextrade Zilina,
s.ro. v Barcianskom parku — ,Fitpark pre
vsetky generacie” - pri detskom ihrisku.
Dodavku a montaz cviciacich strojov za-

bezpecila spoloc¢nost Dextrade Zilina na
zéklade predchadzajicej ponuky a s po-
skytnutou dotaciou vo vyske 55 % hod-
noty z projektu v sucinnosti s vyrobcom
prvkov firmou Colmex, s.ro. Praha a Na-
daciou spravneho Zivotného stylu.
Cviciace stroje sluzia pre vsetky gene-
racie s tym, Ze v jarnych mesiacoch budu

osadené dalSie vylepsenia a Upravy teré-
nu. Blizsie uz fotozébery.

Pri cviciacich strojoch je na osobitnej
tabuli zverejneny prevadzkovy poriadok
s prislusnym logom firiem.

Verime, Ze aj pouzivanim cvicebnych
strojov sa zapojite do Sportového diania
v ramci mesta KoSice — mesto Sportu.

COLMEX

Aplikacia Barca

nia formou notifikacie,

- nie je potrebné kontrolovat pravidelne spravy alebo mat aplikaciu
spustend.

- DéleZité informacie okamZite a priamo od zdroja — vypadok prady,
vody, hlasenia miestneho rozhlasu, informacie kdekolvek aj mimo
bydliska okamZite k dispozicii (napr. pocas dovolenky)

— Rychla nahrada miestneho rozhlasu, vestnika, podpora verejnej tabule,

sportovych sprav

— Spravy sa nezamiesaju medzi iné notifikacie a spravy z inych aplikacii

- Bezplatna Android aplikacia

— Jednoduchost ovladania, prehladnost - aplikacia stavana aj pre seni-
orov

~ Ziadna registracia ¢i prihlasovanie, sta¢f nainstalovat

— Minimalna velkost aplikacie (3MB)

— Takmer Ziadne naklady za datovy prenos - minimalny datovy prenos
(priemerne 0,001 MB/sprava)

— Podpora vacsich zariadeni - tablet

— Podpora starsich zariadeni — Android 2.3.3 (API10)

Popis instalacie

1. Stiahnite si aplikaciu z Google Play /resp. obchod play/ pomocou
vasho telefonu/tabletu, nazov aplikacie "Kosice Barca”:

2. Nainstalujte

— Push notifikacia sprav — okamzita notifikacia na vsetky android zariade-

BD- XTRADE

a. Instalacia je rychla, aplikacia nema viac ako 3 MB. Nie je potrebna
ziadna osobitna registracia.

b. Spustite aplikaciu po prvy raz.

c. Pokial je toto Vasa vobec prva aplikacia stahovana z Google, je mozné
ze sa prv budete musiet prihlasit pomocou vasho gmail email Uctu
popripade si update-ovat Google Play sluzbu.

3. Aplikaciu nemusite mat aktivne spustend, aplikacia Vas automaticky
upozorni na novu spravu notifikaciou a logom Vasej obce vo vrchnej
liSte + vibraciou resp. Zvukovym znamenim.

a. Kliknutim na notifkaciu sa Vam zobrazf aplikacia t. j. véetky aktuaine
Spravy.

b. avsak mozete si spravy kedykolvek prehliadat spustenim aplikacie.

",
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Zasadala Rada ZS

Dha 17. 10. 0 16,30 v kancelarii riaditela
ZS na Abovskej 36 zasadala Rada $koly pod
vedenim Beaty Janeckove]. Pritomni boli cle-
novia rady, a to Geciova Adriana, Milkovi¢ova
Valéria, Kristof Frantisek, Pracko Dusan, Kac-
mér Marian, Sojakova Jana, Vojacek Katarina,
Baloghova Gabriela a Balog Stefan. Nepri-
tomny bol mestsky poslanec Igor Sidor. Ako
host bol pan riaditel Gajdo$ Miroslav, ktory

predloZil rade Spravu o vychovno vzdelava-
cej Cinnosti Zakladnej Skoly Abovska 36 za
skolsky rok 2015/2016. Oboznamil so stcas-
nym stavom skoly, ktorl navstevuje 283 Zia-
kov, ). zvySenie o 16 Ziakov, zvysil sa pocet
oddeleni SKD na 4, ktoré navitevuje 110 deti.

STAROSTLIVOST O PSOV

Na zdklade zdverov z opakovanych rokovani rady starostov
s primatorom mesta Kosice, doslo v tomto roku k prerozdelenie

financii za poplatky za psov.

Dalej oboznamil radu so Skolskym vzdelava-
cim programom a zriadeni centra volného
¢asu. Cinnost je zabezpecovana v réznych
krizkoch s napojenim aj na ZUS z Jantérovej
vr. vytvarného odboru, celkove je do kriz-
kov zapisanych 216 deti. Postupne sa ocaka-
va zvysené zameranie krdzkov na Sportovu
¢innost. Viyuziva sa program ,Skola priatelska
k detom” s dobrymi vysledkami. Pre zaujima-

;o

vost v teste deviatakov z matematiky mala
skola 60,2 a vysledok za Slovensko bol 58,5,
70 Slovenského jazyka dosiahla Skola 62,3,
pricom priemer Slovenska bol 62,6.
Nasledovali otazky aj k dalsej Cinnosti Sko-
ly, informéacie o prebiehajlcej vymene okien,

-

i)

zatepleni a novej fasady, ako aj o postupe vy-
stavby telocvicne, zatial sa vyuZiva telocvic-
Aa miestneho Uradu a Strednej veterinarne]
skoly. Pan riaditel informoval aj o zameroch
a potrebe v oblasti riesenia elektroinstalacie
z hladiska veku a poZiadavke dopravného
vytahu do kuchyne.

Planuje sa ,burza vytvorov, hraciek ..”

v predvianocnom obdobf za Ucelom ziskania

prostriedkov, ktord by mala byt dna 20. de-

cembra v kultirnom dome a mozno bude aj
punc.

FK.

filovala cast potrieb a osadila 10 ks kosSov na psie exkrementy
s patricnou vybavou, plus dalSie veci v zmysle usmernenia mesta
(napr. tabule zdkazov, Cistiace a dezinfekcné veci ...

Ostdva uz len na majiteloch psov, aby dodrziavali zdsady sta-

Y

Mestska cast dostala od mesta 1864 € na stanoveny ucel, t. .

v suvislosti s potrebami majitelov psov, ich potrebami a predchd-
dzaniu zneCistovaniu Zivotného prostredia. Mestskd cast” vypro-

novené zakonom pri chove a vodeni psov po verejnych priestran-
stvdch a pri ochrane Zivotného prostredia.

-




Dria 8. novembra sa v dopolud-
najsich hodinach v kultirnom dome
v Kosiciach - Barci konala prehliad-
ka v speve prijimatelov socidlnych
sluzieb ., Zlaty Slavik". Podujatie svo-
jim prihovorom otvorila riaditelka
zariadenia VIA LUX pani NadeZzda
Mudrdkova. Hlavnhym mottom toh-
to podujatia bol spev, dobra nalada
a zabava. Prehliadky sa ziicastnilo
11 zariadeni Kosického samosprav-
neho kraja, v ktorej si 17 finalisti
spevom zmerali sily. Cely priebeh

Zlaty slavik 2016

sledovala trojclennda porota, kto-

rej hlavnym porotcom bol riaditel’

ZUS z Levoce pdn Dusan Kamenic-
ky. Atmosféru plni dobrej nalady
nam vytvorili aj clenovia cimbalovej
skuéiny pod vedenim pana Ladisla-
va LisSovského. Spevacky zazitok nam
svojimi piestiami sprijemnila aj spe-
vdacka skupina LUX, ktora odspievala
klbko ludovych piesni. Pre vsetkych
pritomnych bolo pripravené chutné
obcerstvenie. Spevdkov prisli po-
vzbudit' aj zdstupcovia Kosického sa-

mospravneho kraja, ktori stitaZiacim
odovzdali sladké odmeny a diplomy.
V programe vystiupili zastupcovia
domovov VIA LUX z Barce, DOMKO
z Kosic, HARMONIA - Strazske, ON-
DAVA - Rakovec, ARCUS - Kosice,
JASANIMA - Rozriava, SUBSIDIUM
- Rozriava, CENTRUM SS - Spissky
stvrtok, LUMEN - Trebisov, Regina
Kralovce, LIDWINA - Strazske. Za-
zneli krasne pesnicky od interpretov,
ktori reprezentovali ,svoj domov”.
Mala fotoreportaz z priebehu akcie.




Z cinnosti kniznice msss———

Dria 16. novembra sa vo Verejnej kniznici
Jana Bocatia na pobocke v Barci konali tvori-
vé dielne pre nase citatelky v spolupraci s ko-
legynkou Mgr. Erikou Svédovou. Pracovalo sa
s prirodnym a odpadovym materidlom. Zien-
ky sa naucili robit z kukuricného Supolia babiky
a z plechovky si urobili praktickd vec na drevené
vareSky, pisacie potreby a dievcatd na sponky,
gumicky a rézne ozdobné predmety do viasov.
V kniznici vladla tvoriva a prijemna atmosféra,
ako to mézete vidiet aj na fotografiach.

Mgr M. Takécovs (s e

RUCNA AUTOUMYVARKA DOMIBI s.r.o
Ponicanova 10, Kosice-Barca

Sluzby: ru¢né ¢istenie interiér + exteriér od 15 €
strojové lestenie laku od 50 €
tepovanie interiéru od 25 €
lakovanie od 50 € / diel

Kazdy Stvrtok sa mamky so svojimi detickami
stretavaju u nas v kniznici. Mami klub funguje
druhy rok. Za ten Cas deticky podrastli, niekto-
ré uz odisli do materskej skélky a pribudli nové.
V Mami klube sa venujeme roznym aktivitam.
V tomto $k. roku sme tvorili sovicku z listia, Sar-
kana z odpadového materialu, Svietiacu mdmiu
70 zavéraninovej flase (halloween). Popritom si
Cftame, kreslime, hrame divadielko, premietame
rozpravky, oslavujeme narodeniny a mali sme
uz aj karneval ¢i burzu Siat. Mamky sa tu dobre
vyrozpravaju a vymenia si skusenosti. Ak mate
niektoré z vas, milé mamky, ¢as a chut, radi Vés
medzi sebou privitame.

Mgr. M. Takacova




Stretnutie starkych

Dria 29. novembra starosta spolu s pracovnickami
miestneho tradu MC Kosice - Barca pripravili uz tra-
dicné predvianocné stretnutie s najstarsimi obcanmi
mestskej casti, t.j. po 80.roku Zivota. Pozvanych ich
bolo vyse 140, no prislo ich z réznych doévodov len vyse

polovica.

V kultirnom dome ich privital starosta pan Franti-
sek Kristof. S peknym programom vystipili deti z ma-
terskej skoly, za co im aj touto cestou d'akujem. Potom
nasledoval pripitok a spolocenské posedenie pri chle-
bickoch, sladkom, kave i ovoci s priebeznou komunika-
ciou so znamymi, starostom, ci pracovnickami dradu.

Po ukonceni posedenia vsetci dostali maly vianocny
balicek, pre tych, ktori neprisli clenovia socialnej komi-

sie ich postupne roznesu do Vianoc.

Zimny letovy poriadok

Luton, Doncaster Sheffield, Bristol, Var-
Sava a Istanbul.

Spolocnost Letisko KoSice predstavila
novy zimny letovy poriadok na sezénu
2016/2017, ktory vstupi do platnosti 30.
oktébra. Z Kosic sa bude na pravidel-
nych linkach lietat do deviatich destinci.
Podla vyjadreni firmy je to zatial najviac v
historii letiska Kosice. Avsak z Kosic je te-
raz dostupnych vyse 500 destinacii, a to
na palube Styroch sietovych dopravcov
cez ich uzlove letiské Vieden, Praha, Var-
Sava a Istanbul. Ide o Austrian Airlines,
Ceské Aerolinie, Polské Aerolinie LOT
a Turkish Airlines.

Ako povedal vykonny riaditel a pred-
seda predstavenstva letiska  KoSice
Michael Tmej, letecka dostupnost vy-
chodného Slovenska nikdy nebola na ta-
kej vysokej Urovni ako teraz.

Pracuju na dalsich spojeniach
,Samozrejme, vidime potencial aj na
viacerych priamych leteckych spojeniach
a pracujeme na nich,” skonstatoval Tmej.
V' zimnom letovom poriadku bude
kosické letisko ponukat tieto destinacie
- Vieden, Bratislava, Praha, Kyjev, Londyn

Fakty

Spolocnost Letisko Kosice - Airport Ko-
Sice, a. s. vznikla 1. maja 2004. Po ukon-
Cenf privatizacného procesu v roku 2006
prevzalo 66 % akcif spolocnosti Letisko
Vieden, zvysnych 34 % patri Statu v sprave
ministerstva dopravy. Spolo¢nost ma za-
kladné imanie 31,14 mil. eurNovy termi-
nal letiska, s ktorého vystavbou sa zacalo
v roku 2001, bol otvoreny v roku 2004.
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Mikulas 2016

Opét po roku prisiel Mikulas aj v nasej mest-
skej casti. Sice bol trochu Casovo predsunu-
ty — v piatok 2. 12., no snad to prislo vhod, aby
nebolo vietko koncentrované do jedného dna.

Mestska cast pripravila program i darceky
pre deti, za Co zamestnancom i aktivistom gj
touto cestou dakujem za pomoc a spolupracu.
Osobitné podakovanie patri sponzorom, ktori
prispeli do ,Mikulasa’, ¢i uz financne alebo ma-
terialne — podakovanie aj touto cestou vyjad-
rujeme panom : Minok Peter, Palencér Stefan,
Ing. Stefan Varga, Marek Balogh, spolocnosti
Papier Servis s. 1. 0. p. Ladislavovi Niznikovi.

Barcianska
kvapka

V zasadacke miestneho dradu v Kosiciach
- Barci na Abovskej ulici 32 sa uskutocnila
dna 17.10. 2016 ,Barcianska kvapka” uz po
16.- krat, ktorti organizovali MS SCK a starosta
MC v spoluprdci s NTS (Ndrodnou transfiznou
sluzbou SR). Darovat cennu tekutinu prislo 14
darcov, z toho 7 muzov a 7 Zien. A boli to pani
Marta Lukdéovd, Dusan Bobek, Frantisek Kris-
tof. Dezider BaldZ, Henrieta Milkovicovd, Janka
Pavikovd, Magdaléna BaldZovd, Radko Milko-
vi¢, Peter Ruzicka, Samo Baldz, Martina Kovd-
Covd, Danka Bedndrovd a Albert Kovdc.

Okrem pracovnikov NTS sa o darcov pred
odberom a po odbere s obcerstvenim postarali
Clenky Zdkladnej organizacie Slovenského Cer-
veného kriza pani Marta Lukdcovd a Iveta Len-
dackd spolu s pracovnickami miestneho dradu.

Vsetkym patri aj touto formou velké poda-
kovanie. Skoda, Ze oproti predchddzajticej akcii
bolo o 10 darcov menej, ¢o asi sposobilo po-

i 3

Pripraveny program v kultirnom dome za-
baval deti prostrednictvom ,Certa — moderato-
ra — kuzelnika’, anjelikmi s malovanim na tvar
i kreativnou dielfiou a samotny Mikulas prisiel
rozdavat pripravené darceky pre deti tak malé,
vacSie i tie starSie.

KedZe v tento den v Case akcie bola v kosto-
le detska sv. omsa, Mikulas s anjelikom zavital aj
do kostola po ukonceni sv. omse a potesil dar-
cekmi aj tieto deti.

Viac uz napovie par fotozaberov z akcie.

Casie a zdravotny stav potenciondlnych darcov.
Verime, Ze na jar to uz bude lepsie.
Viac napovie mala fotoreportdz.




Zaujimavosti

Z mailove] posty
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Kontajnery ...

V prvom rade sa Vam chcem podakovat za celorocné posky-
tovanie velkokapacitnych kontajnerov v nasej mestskej casti Kosi-
ce-Barca. Zaroven davam do pozornosti aj pristup [udf a kazdého
jedneho obcana ktorf urcity druh odpadu vynasa a slusne upozornit
v Barcianskom stcasnika “Budme [udia” aj voci ostatnym obcanom
pricom v nedelu podvecer po ceste domov pri odbocenf na ulicu
Horovovu kde sa tento mesiac nachadza kontajner sa mi naskytol
tento pohlad vid foto. Keby som tam ja osobne byval kde je kontaj-
ner tak vlastnorucne udi asi prefackam ako mézu takto robit bordel.
Vidia, e je uz plne obsadeny, Zial aj takto budl okolo nechavat od-
pad. Bolo by dobre na to upozornit,alebo skusit zabezpecit pocas
vikendu Castejsiu vykladku kontajnerov.

Slovensky zvaz chovatelov ZO €. 1 KoSice —
mesto, Pri poste organizoval v dioch 15. - 16.
oktobra 2016 sa Krajsku vystavu zvierat vo vy-
stavnom areali Kosice - Barca, ulica Pri poste 2.
Vystavované boli — holuby; kraliky, hydina, exo-
tické vtactvo, propagacne morcata, ovce a kozy.
Pan Pavol Varga 0 9,30 hod. v sobotu zahajil
krajsku vystavu privitanim vetkych pritomnych
vratane vystavovatelov a osobitne privital vzac-
nych hosti a podakoval vietkym sponzorom
menovite v spojeni s dakovnym potleskom
pritomnych. Vystavu slavnostne otvoril kratkym
prihovorom pan primator Kosic Richard Rasi.
Nasledoval kratky prihovor predsedu ZO Fran-
tiSka Vasila a pozdrav od starostu Barce Fran-
tiska Kristofa. Potom nasledovala prehliadka
vystavovanych exponatov.

Celkovo bolo na tejto vystave vystavenych:
1078 ks zvierat, z toho holubov 555 ks, hydiny
204 ks, kralikov 181 ks a exotické vtactvo 134 ks
a propagacne ovce 3 ks a kozy 1 ks. Bolo ude-
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lenych spolu 73 cien, z toho 39 CC, Sampidn
22, 1 cena pri prilezitosti 18.rocnika Imricha
Molcana pre expoziciu Kosického kotrmeliaka
modrého sedlateho.

Bola vyhodnotena aj sutaz pretekov vy-
sokoletdnov - udelené boli 3 ceny a putovny
pohar memorialu Frenaka za rok 2016. Sutaz
vysokoletUnov medzi mestami Kosice a Szik-

sz6 III. rocnik memorialu Pavla Taraseka bude
vyhodnoteni v Szikso, nakolko je to putovny
pohar. Osobne sa chceme podakovat zahranic-
nym Ucastnikom z Madarska, Polska, Rumun-
ska a aj vystavovatelom z okolitych ZO Geca,
V. Ida, Saca a ostatnych casti Slovenska, ktorf
vyraznou mierou prispeli k vysokej Urovni nasej
vystavy .




Neuropaticka bolest

Bolest' definujeme ako neprijemny pocit alebo emocionalny zazitok spojeny so sku-

toénym alebo moznym poskodenim tkaniva. Bolest ma v istom zmysle ochranni fun-
kciu. Signalizuje, Ze sa v tele nieco deje, informuje o zraneniach, infekciach.

Z hladiska prezivania bolesti je bolest prirodzena a neprirodzena. Prirodzena bo-
lest’ je ta, na ktord zabudame. Napr. bolest’ deti pri prerezavani zubov ci raste dlhych
kosti, ale tiez bolest’ porodna, ktorti nazyvame aj biicka. )

Vsetky ostatné bolesti mozeme zaradit' k neprirodzenym, ktoré sa podla dizky
trvania delia na akttnu a chronicku, podla priebehu pocas dila na bazalnu a prelomovii.

+ Akutna bolest - bolest ostra, bodava, paliva,
vystrelujuca, dostavuje sa okamzite po bolesti-
vom podnete. Ide o bolest svaloy, koze, klbov,
sliznic, kolikovité bolesti, bolest za hrudnou
kostou a pod. Trva od niekolkych mindt do nie-
kolkych dni az tyzdnov. Je vyvolana poskode-
nim tkaniva a ¢asto spojena s urcitym stupriom
zapalu.

+ Subakutna bolest’ - je akitna bolest, ktora
trva do 3 mesiacov.

+ Chronicka bolest’ - trva dihdie, ako je po-
trebné na hojenie ochorenia ¢i poranenia, ktoré
juvyvolalo. Trva dlhsie ako 3 a7 6 mesiacoy, pre-
javy sa vracaju poCas mesiacov a rokov, alebo
je spajena s chronickym ochorenim. Moze byt
sprevadzana emocnymi a depresfvnymi sym-
ptomami.

« Bazalna bolest - je to konstantny bolestivy
stav, pocitovany dihsie ako pol dia.

+ Prelomova bolest' - je kratkotrvajlca, silna
az neznesitelna bolest, pravidelne alebo nepra-
videlne sa opakuje, je kontrolovatelna len s taz-
kostami. Je velmi zévazna, pretoze zvacSuje
psychologickl zataZ, stres a podstatne obme-
dzuje funkény stav.

+ Incidentalna bolest- je to bolest, ktora sa
zhorduje pri pohybe, napriklad pri tazkej artriti-
de bedrovych klbov.

+ Nadorova bolest- dlhotrvajlca, nazyva sa aj
totélna bolest, o zohladriuje jej mnohopocet-
né dimenzie: fyzickd, psychologicku, socialnu
a duchovn.

+ Nenadorova bolest - je charakterizovana aj
ako 3 -D problém: pacient je neschopny - in-
validny, obycajne depresivny, s prejavmi navyku
na liekoch.

+ Neuropaticka bolest - je vyvolana soma-
tosenzorickymi procesmi v periférnom alebo
centralnom nervovom systéme, je ¢asto paliva.
Deli sa na centralnu a periférnu, ktoré vychadza
z nervovych korerov, plexov, alebo nervov.

Delenie bolesti je dolezité aj preto, Ze jed-
notlivé druhy bolesti maju rozdielny vyznam pre
pacienta a lekar si stanovuje rozdielny ciel liec-

by, voli Specificky liecebny pristup. Pri akitnej
bolesti je cielom vyliecenie a navrat do prace,
zvlastny déraz je kladeny na prevenciu vzniku
chronickej bolesti. Pri nadorovej bolesti je to
Ulava od bolesti a zlepsenie kvality Zivota. Pri
chronickej nenadorovej bolesti sa snazime o fy-
zickd rekondiciu, pripadne kontrolu, ¢i obme-
dzenie analgetik.

Co je neuropaticka bolest ?
+ Bolest je normalnou reakciou tela, ktora nas
upozorni, Ze nieco v nasom organizme nefun-
guje spravne, alebo Ze sme sa zranili. Tento typ
bolesti ma dolezitl varovnd, alebo ochrannd
Ulohu. Ked vsak bolest pretrvava diho po vy-
lieCeni povodného ochorenia alebo zranenia
a stane sa skutocnym problémom, s ktorym sa
Zije velmi tazko ide o chronickd bolest.
+ Bolest je u kazdého z nas ina. Ak trpite neu-
ropatickou bolestou mozete ju pocitovat v kto-
rejkolvek Casti tela v podobe jedného alebo
viacerych z tychto pocitov: palenie, mravcenie,
bodanie, vystrelovanie, mrazenie.
+ Neuropaticka bolest - je teda typom chro-
nickej bolesti zapricinenej poskodenim nervov,
ktoré su bezne citlivé na bolest, alebo pora-
nenim Casti nervového systému, ktory prenasa
signaly bolesti, napriklad chrbtica alebo mozog.
+ Neuropaticka bolest nema teda ochrannd
Ulohu a vyzaduje si spravnu diagndzu a liecbu.
Pricina sa neda vZzdy odhalit. Najcastejsie vsak
ide o bolesti chrbtice, bolesti rik a néh pri cuk-
rovke, pretrvavajlca bolest pri pasovom opare,
pooperacné bolesti, fantémova bolest. Pri neu-
ropatickej bolesti mdzete Casto trpiet aj inymi
sprievodnymi priznakmi ako je depresia, Uz-
kost, strata energie, poruchy spanku, ¢o spolu
s bolestou moze ovplyvnit vas stkromny Zivot
aj pracu.

Ako mozno zvladnut
neuropaticku bolest?
« Vedte si 0 bolesti dennik, zaznamenajte si naj-
horsie a najmiernejsie bolesti, ktoré ste pocitili
za poslednych 24 hodin.

* Rozpravajte sa otvorene o svojej bolesti s ro-
dinou a priatelmi.

+ Pravidelne sa rozpravajte o svojej bolesti s le-
karom, predovsetkym ak sa situacia nezlepsu-
je alebo ak mate obavy. Lekar dokaze stanovit
diagnozu vasej bolesti a preberie s vami moz-
nosti liecby.

« Pamétajte, ze bolest moze byt dihodoby stay,
ktory si vyzaduje dlhodobé lieCenie, preto bud-
te trpezlivi.

Hladanie spravne;j liecby

KedZe neuropaticka bolest méZe byt u pa-
cientov odlisna, aj sposoby, ktorymi ju lekari
mozu liecit, sa mozu lisit. Lekar vam moze od-
porUcit niekolko moznosti vratane:
+ liekov - analgetika, lokalne anestetika
+ komplexna algeziologicka liecba, spojena
s multidisciplinarnym pristupom
« fyzickej terapie, terapia teplom
« fyzioterapia, strecing, posilfovacie cvicenia,
kipelna liecba
« TENS- transkutanna elektricka nervova stimu-
lacia
+ psychologické metddy, relaxacné techniky,
psychoterapeutické metody:
+ akupunktdry

Ziskanie kontroly nad bolestou
Zivot s neuropatickou bolestou méze byt frus-
trujlci a vycerpavajuci. Ked  vsak akceptujete,
Ze vasa bolest je neuropatickd a vyhladate po-
moc lekara, spravite prvy krok k tomu,aby sa
nasiel spravny sposob liecby.Mozete vyskusat
niekolko réznych druhov liecby podla ordinacie
lekara a hoci neexistuje zaruka, Ze bolest Uplne
ustupi, je dolezité mat na pamati, ze ju budete
mat pod kontrolou.

Spracovala: Monika Sedlakova
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Hrubeé crevo

Hrubé crevo (lat. intestinum crassum alebo colon) je trubicovity organ, je pokracova-
nim tenkého ¢reva. Jeho dizka je priblizne jeden a pol metra. V hornych ¢astiach je jeho
hribka az 8 cm, smerom ku konecniku sa rozsiruje!. KedZe sliznica hrubého ¢reva nema
klky, neprodukuje Ziadne traviace stavy. Dochadza hlavne k vstrebavaniu vody, niekto-
rych vitaminov, soli a liekov. Z tenkého creva sa do hrubého creva prestivaju nestravené
zvysky potravy, voda, zZlcové farbiva a odltipené bunky epitelov. Obsah ¢reva sa zahust'u-
je a posobenim kvasnych baktérii (vznikaju plyny ako oxid uhlicity, metan, merkaptany)
a hnilobnych baktérii (vznika amoniak, sulfan, fenol a pod.) sa rozklada a meni na vykaly.
Hrubé crevo ma velky vplyv na stav celého tela: Udrzte si ho v dobrej kondicii.

Zanesené hrubé Crevo méze sposobit pri-
beranie, Unavu ¢i bolest hlavy a samozrejme
spomalené travenie. Preto treba aspon raz za
Cas venovat pozornost tomu, ¢o jeme. Staci len
trochu zmenit vase menu. Po par dioch sa bu-
dete sa citit lepsie a moZete sa zbavit aj par kil
navyse. Vylucte nezdravé pochutky - sladkost,
mastné jedla a najma spracované masove vy-
robky ako klobasy, salamy a podobne. Do je-
dalnicka, naopak, zaradte vhodné potraviny
a napoje - ktoré to su?

Citronova stava

Vysoky obsah vitaminu C a antioxidac-
né vlastnosti ma citronova Stava (prip. Stava z
roznych citrusov), ktora sa vdaka tomu zara-
dila medzi idealne prostriedky na precistenie
hrubého creva a spravne fungovanie traviace-
ho systému. Vhodné je zacinat den takymto
citrénovym napojom. Do pohara nalejte Stavu
z jedného citréna, pridajte Stipku morskej soli
a lyZicku medu. Zalejte vlaznou vodou a dabre
premiesajte.

Cesnak

O mnozstve pozitivnych vlastnosti cesna-
ku nie je mozné pochybovat. A prave jednou
Z nich je aj pozitivny Ucinok na zdravé prostre-
die v Crevach. Ma antimykotické ucinky, bojuje
s nezelanymi baktériami, pomaha eliminovat
zapchu a dokonca by mal nicit aj parazity. Do-
priat si ho mozete v réznych formach - ako po-
lievku, pomazanku ¢i len tak nakrajat na hrianku.

Voda, voda a este raz voda

Nie nadarmo sa stale propaguje dodriava-
nie pitného rezimu. Najlepsie spravite, ak svoj
den zacnete prave poharom vlaznej vody. Ide
totiz o najjednoduchsi sposob precistenia hru-
beho Creva. Pravidelna davka tekutin pomaha
organizmu odplavovat Skodlivé odpady z tela
von. Nade organy funguju spravne iba pri do-
statoCnej hydratacii. Idealna je Cista voda, ale
vhodny je aj zeleny ¢i matovy Caj. Urcite vak
tekutiny nedoplnajte sladenymi napojmi, tie to-
tiz v zaludku kvasia.

Vlaknina

Jedzte potraviny bohaté na vlakninu a jedlo
sa bude pohybovat vasou traviacou sustavou
0 cosi rychlejSie. Odstranuje Skodlivé toxiny
z tela a udrzuje stolicu makku. Takto viaknina
pomaha Cistit hrubé Crevo. Tiez zlepsuje pohyb
Criev a pomaha aj pri liecbe crevnych problé-
mov. Okrem toho obsahuje vléknina délezité

antioxidanty. Najdete ju v celozrnnych potravi-
nach, ovoci, zelenine, strukovinach ¢i roznych
zrnéch. Denne by mal clovek skonzumovat 20-
35 gramov vigkniny.
Jogurt

Kazdodenna davka probiotického jogurtu
vasim Crevam len prospeje. Baktérie, ktoré sa
v nom nachadzaju, su pre hrubé crevo velmi
prospesné. Podporuju trévenie a bojuju so za-
palovymi ochoreniami Criev. Podobné Ucinky
ma a nepasterizovana bryndza a acidofiiné
mlieko, preto nevahajte a zaradte ich do svojho
jedalnicka.

Jablkovy dzis

Precistit hrubé Crevo pomaha aj Cerstva
jablcna Stava. Podporuje totiz pohyby Criev,
zlepsuje stav pecene a traviaceho systému a na-
vyse odburava toxiny. S pomocou mixéra alebo
odStavovaca si vytvorte z jablk Stavu. Vypite
plny pohar a o pol hodiny neskér pohar vody.
Takyto postup pravidelne opakujte 2-4 dni.

Aloe vera

Pre svoje detoxikacné schopnosti a Upravu
travenia je oblibené aloe vera. Pomaha pri
hnackéch, liecbe zapachy, bolesti zaludka, koz-
nej alergie ¢i bolesti hlavy. Prospieva celkovému
zdraviu hrubého Creva.

Traviace problémy

« Patria medzi tazkosti, ktoré nas trapia po-
merne Casto. Hlavnou pricinou tychto neduhov
sU nespravne stravovacie navyky. Casto prijima-
me privela tazko stravitelnych jedal, a naopak,
chyba nam napriklad viaknina. Niekedy vsak
staci spravit len par drobnych zmien v jedalnic¢-
ku a a mdzete zahnat aj vacsie zaZivacie prob-
lemy. Ked' si precistite hrubé Crevo, budete sa
citit pIni sfl, zdravsi a fahsi.

Dockate sa IeﬂEieho travenia aj

nizsej hmotnosti

* Zanesené Crevo, ktoré obsahuje zvys-
ky potravy, sa stava vhodnym prostredim na
mnoZenie baktéril, choroboplodnych zarodkov
i parazitov. Pomalé travenie sposobuje nepri-
jemné zapchy a kvoli nim ostavaju nestravené
Casti potravy dlhsiu dobu v traviacom systéme.
Tak sa zvyduje hladina toxinov v krvi, kedZe sa
rovnako ako Ziviny dostavaju cez stenu Criev do
krvneho obehu. Naopak, precistené hrubé Cre-
vo je idedlnym prostriedkom na plnohodnotné
vstrebavanie potrebnych zivin. Navyse, nestra-
vené zvysky potravy budd prechédzat tréviacim
systémom ovela jednoduchsie.

+ Ak nie ste spokojni so svojou hmotnostou,
vyskUsajte zbavit vase Creva necistot. Viditelne
schudnete a vas organizmus sa nastartuje. Ta-
kyto stav nezatazeného travenia sa vam urcite
zapadi, takZe sa aj do buducna spokojne zame-
riate na vhodnu stravu.

+ Schudnite z brucha aj inych partif - Staci
dodrzat niekolko jednoduchych zasad

« Cisté Creva = viac energie a lepsia koncen-
tracia

Pravidelné zbavovanie sa toxinov z organiz-
mu znamena, Ze vase telo sustredf energiu do
inych Casti tela, vdaka Comu sa cftite vitalnejsie
a plni energie. Strava chudobna na vitaminy pri
neefektivnom vstrebavani Zivin méze sposobit
problémy so sustredenim ¢i iné zdravotné taz-
kosti. Aj ked zdravu stravu konzumuijete, telo
z ngj kvoli zanesenym Crevam nedokaze vytazit
maximum. Vtedy ani dalsie biologické procesy
v tele nefungujd spravne.

« Znizenie rizika rakoviny hrubého ¢reva

Celym traviacim traktom a pecerou prej-
de kazdy toxin, ktory zjete ¢i vypijete. Ked sa
v Creve usadzuju, spdsobuju tazkosti vo forme
polypov, cyst i rakovinovych zarodkov v hrubom
Creve aj v celom traviacom trakte.

Na vycistenie hrubého creva by

sme mali jest tieto potraviny:

+ Hrach, Sosovica

Hrach, Sosovica aj iné strukoviny su pri Cis-
tenf hrubého creva velmi efektivne, ved patria
k najbohatsim zdrojom viakniny na svete. A ich
zahrniete do svojej stravy, dokazete tak denne
zvysit prijem vigkniny o 8-11 gramov. Nevraviac
0 mnozstve vitaminov, mineralov a inych Zivin,
ktoré obsahuju. Podporuje teda nielen zdravé
travenie a pomaha budovat lepsf imunitny sys-
tém.

+ Listova zelenina

Listova zelenina je znama vysokym obsahom
chlorofylu, ktory napomaha zdravému traveniu
a Cistf hrubé crevo. Chlorofyl sa dokaze prilepit
na vnutornu stenu v hrubom Creve a tym spo-
maluje rast skodlivych baktérif. Zaroven rychlej-
Sie odstrafiuje z ¢reva hlieny a hnijuce baktérie.

+ Cesnak

Vestranny cesnak sa tiez radfk pomocnikom
pri Cistenf hrubého Creva. Ucinne odstranuje
patogény, toxiny aj parazity z traviaceho traktu.
Pomaha tiez z Criev nestravené zvysky potravin
a zvysuje vstrebavanie potrebnych zivin.

+ Jablka

Jablka sa pysia naozaj vysokym obsahom
vlakniny. SU bohaté na pektiny, ktoré posobia
vnUtri Creva ako zhustovacia zlozka. Pri uzivani
jablk v pravidelnych davkach si znizite hladinu
toxinov v hrubom Creve a zaroven spevnite jeho
steny. Ak mate problém s pravidelnou stolicou,
jedno jablko denne je to, ¢o potrebujete.

+ Lanové semienka

Tieto semienka napomahaju zdravému tra-
veniu a Ucinne precistujd hrubé crevo vdaka
obsahu tukov a viakniny. Omega-3 mastné ky-
seliny znizuju zépaly a speviuju bunkové steny.
Semienka obsahuju rozpustnu viakninu, ktora
zabezpeCuje spravne traviace procesy.




Bilancia centra bojovych Sportov a skupinovych cviceni

BliZi sa zaver roka a tak ako asi véetdi, aj my si
dovolime zhrnut priebeh uplynulych mesiacov...

Rok 2016 bol pre CENTRUM BOJOVYCH
SPORTOV A SKUPINOVYCH CVICENI KOSICE -
BARCA rokom prelomovym a v konecnom dé-
sledku sa stal mimoriadne Uspesnym.

S ¢lenmi MMA Psycho Team sme absolvo-
vali mnozstvo tuzemskych a zahranicnych suta-
Zi v MMA (Mix Martial Arts - zmieSané bojové
umenia) a Grapplingu (ekvivalent klasického
zépasenia s prvkami Brazilskeho jiu - jitsu),
z ktorych sme si okrem medailovych umiestne-
ni priniesli domov dva titulové opasky z MMA,
titul majstra SR v grapplingu a medzi najvacsie
Uspechy povazujeme titul majstra a vicemajstra

Europy v grapplingu,
medzinarodnej organi-
zacie ISFA.

Za svojimi - starsimi
vzormi nechceli zaostat
ani nasi najmladsi cleno-
via zo SHOTOKAN KA-
RATE KOSICE - BARCA
(mimochodom Ziaci 25
Abovska 36, KE - Barca)
d a2 na svojej prvej sutazi
na Ziackej lige, organi-
zovanej  Vychodoslo-
venskou Uniou karate
a inych bojovych ument,
zaknihovali pat medai-
i, co je velky Uspech.
S jedlom rastie chut a tak do dalsich bojov v ka-
rate lige budeme priebezne zapdjat stale viac
deti, pretoZe ich sutazna forma z tréningu na
tréning stlpa.

Trénovat sa neprestalo ani pocas hordcich
letnych mesiacov a fyzicka priprava prebiehala
paralelne s prezentaciou netradicnych Sportov
v Detskom  primestskom Sportovom tabore,
ktory organizovalo nase centrum v dvoch tyz-
dnovych turnusoch. Zucastnilo sa ho 90 deti
7 Barce a okolitych obci a kedZe mal velky Us-
pech ako u detf tak u rodicov, rozhodli sme sa
podobny tabor zorganizovat aj buddce leto.

Vedenie Centra bojovych Sportov a skupino-
wvych cviceni sa po taborovom Uspechu rozhod-

lo rozsirit portfélio Upolovych Sportov pre deti
amladeZ a od septembra sme otvorili prvi skolu
Brazilskeho jiu - Jitsu v KoSiciach, pod vedenim
niekolkonasobnej majsterky SR v jude a v zapa-
seni Andrei Sambronskej a pod supervizorskym
dohladom ceskej a polskej partnerskej skoly.

Neda mi nespomentt aspon v kratkosti
ostatné Sportové cinnosti, ktoré nase centrum
veregjnosti ponuka a ktoré su medzi obyvatelmi
Barce zname a popularne.

Chyr o Lubke Briinovej a jej JUMPING-u
davno prekrocil hranice mestskej Casti a pruz-
nost trampolin k nej chodia skusat aj z inych
jumpingovych centier v meste. Zeny, ale aj
muzi, pravidelne skacu 4x do tyzdna. Lubka vie
svoje treningy riadne ,rozbombovat” a jej klienti
nesetria na slovach chvaly.

TRX a Sebaobrana pre Zeny si este len zis-
kavaju svojich priaznivcoy, no kedze mame
kvalitnych, certifikovanych a profesionalnych
trénerov a instruktorov, Ucast na tychto aktivi-
tach sa neustale zvySuje a ziskavaju si ¢im dalej,
tym vacsiu popularitu.

V mene vietkych trénerov a instruktorov
Centra bojovych Sportov a skupinovych cvice-
ni Kosice - Barca, Vam chcem popriat Stastné,
vesele, pozehnané a nicim nerusené Vianocne
sviatky a vela Uspechov v novom roku 2017.

Exel René
statutarny zastupca MMA Psycho Team Kosice
tel. 0911 655 093
mmapsychoteam@gmail.com




Z cinnosti materskej skoly

Dna 27. 10. 2016 v popo-
ludnajsich hodinach deti
z Materskej skoly Hecko-

va 13, ktorej zriadovatelom
je Mesto Kosice si uzivali
na Halloweenskej party
spolu s rodicmi

a zamestnancami MS.

Deti boli oblecené v roz-

nych maskach a vsetci sme

sa vyborne zabavili. Dakuje-
me panovi starostovi

za poskytnutie miestnosti.

Pri prilezitosti Il. rocnika
.Dria materskych skél
na Slovensku’, deti
Materskej Skoly Heckova 13,
ktorej zriadovatelom je
Mesto Kosice zrealizovali
aktivitu - ,Nasa materska
skola”, ktort vytvorili
konstruovanim pomocou
lega a z vrchndkov pet flasi.
Samozrejme, nechybala
ani obrovskd torta,
ktoru velmi obdivovali.

Dra 16.10.2016 deti Materskej skoly He¢-
kova 13, ktorej zriadovatelom je Mesto Ko-
Sice, navstivili KOSIT-Kosice. Naucili sme sa,
ze recyklacia je proces opatovné-
ho vyuzitia predtym uz pouzitych
materidlov a produktov. Deti sa
dozvedeli akych farieb su kon- |
tajnery na spracovanie odpadu,
napr: modrej farby - na papier,
zelengj farby - na sklo, zltej farny
- na plast. Velmi zaujimaju pred-
nasku mala pre nas pripravenu -

Mgr. Silvia Karolyiova. Nakoniec

A ITY

deti ukazali svoju Sikovnost svojimi odpove-
d'ami na otazky a poteslii sa skladanim puzzle.
Uskutocnena aktivita bola velmi zaujimava.

Alena Dariovd - riaditelka MS Barca

Zahradnicvo - Royal Golden - Je to predajiia na Barcianskej ulici 137 v KoSiciach.
Parkovanie je mozné pri zadnom vchode do predajne - odbocka doprava z nadjazdu
(z Alejovej), alebo pri susednych predajniach POPCAR a Pneuservis na Turnianskej ulici.
Otvorena je v obdobi

1.3.-31.10. 2016
Pondelok 8.00 - 17.00
Utorok 8.00 - 17.00
Streda 8.00 - 17.00
Stvrtok 8.00 - 17.00
Piatok 8.00 - 17.00
Sobota 8.00 - 14.00

31.10. - 23.12. 2016
8.00 - 16.00
8.00 - 16.00
8.00 - 16.00
8.00 - 16.00
8.00 - 16.00
8.00 - 14.00

Starosta mestskej casti KoSice - Barca aj touto cestou dakuje
Zdhradnicvu - Royal Golden - pani Ing. Marii Fritzovej - za poskytnutie cibulovin
na skraslenie Barcianskeho parku, konkrétne na jesennii vysadbu cibulovin
crocusov, narcisov a tulipanov do zdhonov v parku.

Tt

Dakujem Vam za prejavent
priazen, doveru a spolupracu
v uplynulom roku.

V novom roku 2017 Vam prajem
pevné zdravie, pohodu v rodine
a spokojnost’ vo Vasej praci
za mestsku cast’ Kosice - Barca
FrantiSek Kristof - starosta

+ Letisko Kosice - Airport Kosice
« TIK Slovakia s.r.o.
« EOSERVIS Kosice s.r.o.
+ Ginka, s.r.o. - Kvety a darceky
+ Intersteel Slovakia, s.r.o.
+ Koles J&J, s.r.o.

+ Kolajové
a dopravné stavby, s.r.o.

o LYNX, s.r.o.
« Montrur, s.r.o.

+ MYBERSHOP - velkoobchod
a maloobch., Osloboditelov 41

+ Novitech, a.s. Myzesova
+ SUNEX EAST, s.r.o.
+ Remesplus, s.r.o, Barcianska 66

« Veterinarna ambulancia
a psi salon, Timravy 3




Dna 19. 11. 2016
sa v kultdrnom dome
uskutocnila ,Katarin-
ska zabava’, ktoru pod
zastitou  starostu za-
bezpecovala kultirna
a socialna komisia pri
miestnom  zastupitel-
stve pod vedenim Ing.
Daniela Antala spolu
s pracovnikmi miestne-
ho Uradu. Plne vypre-
dané akcia bola otvorené kratkym prihovorom starostu, ktory vietkych
privital, trochu pribliZil histériu katarinskych zabav konanych pred adven-
tom na pocest krasnej a mudrej sv. Katariny. Zaroven podakoval ¢lenom
kultrno - komisie, poslancom i zamestnancom Uradu ktorf sa na pripra-
ve zébavy podielali, a samozrejme podakoval vietkym sponzorom, ktor
prispeli do polnocnej tomboly. Potom sa uz niesla ,Katarinska zabava"
v znameni dobrej zabavy, pohody a tanca. O zabijackové menu z kuchyne
,Pensionu Barca’, pripravu vecere a obsluhu sa postarali ¢lenky kultirno-
socialnej komisie na Cele s poslankyfou Jarkou Kunovou.

Zaujimavé svetelné efekty a hudobnu produkciu tak ako minuly rok
pocas celej akcie zabezpecovala spolocnost PromoAudio a jej D) JaMal.

Polnocna tombola predstavovala 34 zaujimavych cien, za ktoré aj tou-
to cestou dakujeme spolocnosti Auto Gabriel, spolocnosti Exisport, spo-
lo¢nosti M-staream, s. 1. 0., spolocnosti Pension Barca, s. 1. 0., spolocnosti
Montrr, spolo¢nosti Ginka s. r. 0., spolonosti Pekarei GORON, manze-
lom Kovacovcom, panovi Rastislavovi Rendosovi, pani Jarke Kunovej, Ing.
Danielovi Antalovi, péanovi Dusanovi Terkosovi, panovi Milosovi Matasovi,
rodine Prackovej, rodine Beriovej, MUDr. Diane Ganajovej, mestskej ¢asti Ko-
Sice - Barca.... Osobitné podakovanie patri Ing. Ivovi Cabrovi za technické

zabezpedenie a grafické spracovanie materidlov k akcii, Dusanovi Prackovi
za materialno-technické zabezpecenie akcie a Jarke Kunovej za perfektné
organizacné i praktické zvladnutie podévaného obcerstvenia.

Verim, ze toto podakovanie timocim aj v mene vsetkych Ucastnikov
,Katarinskej zabavy".

F. Kristof - starosta




