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ViaiZeni spoluobcania!
PreZivame leto, ako sme uZ ddvno nemali.  Nech ste kdekol'vek, my vdm Zeldme
Pocasie teplé, ba priam aZ horticavy, prijemne stravené dni oddychu a pripravili
sme pre vas d’alsi "KruZlovsky hlas"”,
v ktorom vam chceme pribliZit’ Zivot v
Ale je to leto - ¢as oddychu, prazdnin, nasej obci, aké kultirne podujatia boli
dovoleniek a na kazdom z nas zaleZi, uskuto¢nené a aké akcie nas cakaju.

ako ten ¢as stravime.

na ktoré nie sme zvyknuti.

PrindSame vam aj mnoho d’al§ich ¢lankov,
Niekto ma rad oddych pri mori, niekomu ktoré si pri kavicke alebo nejakom

sa paci turistika, inf zasa maju radi chladenom népoji uréite precitajte.
poznévacie z4jazdy a niekto mé rad
‘oddych doma. Prajeme vam prijemny letny oddych.

Rozliaéka s letom

Kondia sa priazdniny, kond{ sa letny dovolenkovy ¢as a obec KruZlov v spolupréci s Uniou
Zien pripravila kultirne podujatie s ndzvom "Rozliicka s letom".

Ked sme zac¢iatkom leta, presne 19. juna 2022, pomyselne otvérali brany KruZlovského leta,
a to 56. ro¢nikom festivalu, tak sme ich 31. augusta 2022 pomyselne zatvorili 'udovym koncertom.

V popoludiiaj§ich hodindch zacal priatel'sky futbalovy zapas Kruzlov vs. Cir¢ na futbalovom
ihrisku. Po skonéeni futbalu kultdrne podujatie pokracovalo v aredli amfiteatra, kde starosta obce
Ing. Jozef Kmec, PhD. privital vSetkych pritomnych a hosti.

Srdeéne privital PaedDr. Milana Majerského, PhD., predsedu PSK, poslancov PSK,
zastupcov mesta Bardejov a d’al$ich hosti, ktori pozvanie prijali a ziCastnili sa na kultirnom
podujati.

O dobri néladu sa postarala hudobna skupina

BRAVO, hudobn4 skupina Revial zo Svidnika a
domdca skupina Problém pod taktovkou nasho Janka

Semicera.

O obcCerstvenie sa postarali Sikovné Zienky z
Unie Zien, ktoré pripravili pre navstevnikov grilovant
klobasu, gul'as, langoSe a hranolky.

Verime, Ze podujatie splnilo svoj ucel a kazdy
z pritomnych si odniesol domov len tie najkrajSie
zazitky.

Redakéna rada
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Obvodové slavnosti kultiry

Ked pred rokom na obvodovych sldvnostiach pocas zavereného slova starosta obce
podakoval tulinkujicim za ich kridsne umelecké predstavenie, divikom za ucast’ a vyslovil
presvedgenie, Ze o rok sa stretneme pri 56. obvodovych sldvnostiach, ktoré sa uZ nebudi konat’ za
prisnych opatreni, tak sa aj stalo.

Po dvoch rokoch obmedzenia z dovodu covidu, mohli si privrZenci folkléru naplno
vychutnat’ atmosféru festivalu v KruZlove 19. jina 2022, tak ako po iné roky.

Obvodové slavnosti sldvnostne otvoril starosta obce Ing. Jozef Kmec, PhD,, ktory je aj
zarovehi poslancom PSK. Srdeéne privital vSetkych navStevnikov, hosti a ucinkujiicich na tomto
podujati.

V poradi, uZ 56. roénik festivalu bol prileZitostou pre vSetkych opit’ si uvedomit’ spitost s
Pudovymi tradiciami. KaZdy roénik festivalu je nie€im vynimocnym a prindSa nezabudnutel'né
zaZitky pre vsetkych, ktori sa ho zdc¢astnili.

Na tychto obvodovych sldvnostiach vystipili deti z Materskej Skoly v KruZlove a Ziaci
SZUS po Vinbargom pri Zékladnej $kole v KruZlove. T4to umelecka siikromna $kola uZ viac ako 17
rokov pripravuje Ziakov na rdzne vystiipenia a na tychto sldvnostiach sa ndm predstavili Ziaci z
naSej zakladne;j §koly.

V dalsom bloku vystipila hudobnd skupina DYNAMIX, ktordA ma vela skvelych
hudobnikov a inSpiruje sa rusinskym, ukrajinskym, polskym, ale predovSetkym slovenskym
folklérom.

Dalsou hudobnou skupinou, ktora potesila divakov, bola hudobni skupina ROLLAND a
dievéenské trio.

Okrem krasnych Pudovych piesni a tancov, bola pripravena aj ulicka remesiel, kde si mohli
navstevnici pozriet’ krasne prace jednotlivych remeselnikov.

Podujatiu prialo aj slneéné pocasie a tak verime, Ze kaZdy z névStevnikov sa citil na festivale
dobre a domov si odniesol len tie najkrajSie zazitky.
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»Realizované s finan¢nou podporou Fondu
na podporu kultiry narodnostnych mensin®.

Anna Simcova



Obvodové Sportové hry seniorov

Aj v tomto roku sme pripravili obvodové
$portové hry seniorov za néS seniorsky obvod.
A tak za pekného slne¢ného pocasia a hlavne bez
obmedzeni difia 18.05.2022 sa konali na
futbalovom ihrisku v KruZlove obvodové
S$portové hry. SE

Obvodové  Sportové  hry  otvorila ==
prihovorom predsedni¢ka ZO IDS v KruZlove |
p. Anna Simcov4, ktord privitala pritomnych
seniorov z Kruzlova a okolitych obci. Srde¢ne
privitala na tomto podujati predsedu OO JDS
v Bardejove p. Juraja Philippiho s manZelkou,
starostu obce Malcov p. Miroslava Cingela 5
a starostu obce KruZlov a zaroveil poslanca PSK
p- Jozefa Kmeca.

Cielom podujatia nebolo len uskutoénenie nasledujticich pretekov, ale predovietkym ukézat’
verejnosti, ale najmi mladym 'ud'om, Ze aj seniori sa vedia zabavat,, stretdvat’ sa, vedia Sportovat,
sutazit’, vedia vyhravat’, ale najdoleZitejsie je, Ze vedia prijat’ aj netispech.

Pan Revilak, ktory bol ziroveii aj hlavnym rozhodcom a komentitorom, oboznimil
pritomnych s organizanymi pokynmi k jednotlivym Sportovym disciplinam.

Na futbalovom ihrisku medzi sebou siit'aZili druzstva, a to ZO JDS Kruzlov, Lenartov
a Malcov v $portovych disciplinach, a to v kope do brinky, v hode kriZkom na ty¢, v hode do
popolnice, v hode kriketovou lopti¢kou a v hode granitom.

Nasu organiziciu zastupovalo 5 - ¢lenné druZstvo v zloZeni: Peter Pituch, Jozef Kas¢ik,
OTl'ga Trojanovicova, Irena Kaséakova a Jan Kost.

Prvé miesto ziskalo druZzstvo ZO JDS KruZlov, na druhom mieste sa umiestnilo druZstvo ZO
JDS Malcov a tretie miesto si odnieslo druZstvo ZO JDS Lenartov.

Po skonéeni pretekov, vyhodnoteni a odovzdani cien bolo podané malé obCerstvenie, a to
balené bagety, kolace, kdva a mineralka.

Sme radi, Ze opit’ po roku sme sa stretli a spolo¢ne preZili jeden krasny seniorsky dei.

Anna Simcova
Spolocenska miestnost’ pre seniorov

Starosta obce KruZlov Ing. Jozef Kmec, PhD.
v ramci obvodovych $portovych hier, ktoré sa konali g
v naSej obci Kruzlov dna 18.06.2022 slavnostne |
odovzdal spoloCenski miestnost’ seniorom.

Slavnostného aktu sa ziCastnila predsednicka
ZO IDS v Kruzlove p.Anna Simcovd a predseda
OO JDS v Bardejove Ing. Juraj Philippi. ;

Po prestrihnuti pasky a prihovoru starostu obce &%
predsednicka ZO JDS podakovala za spolofensky &
priestor pre seniorov, ktory bude sliZit' Jednote
ddchodcov na uskuto¢iiovanie vyborovych zasadnuti
a na rdozne spoloCenské podujatia, ktoré pre Clenov
vybor pripravi.

Anna Simcova
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Program cezhranicnej spoluprace Interreg V-A Pol'sko-Slovensko 2014-2020
Zabudnuta krajina Lemkow a Rusnakov

Obec KruZlov v spoluprici s obcou Zborov, gminou Uscie Gorlickie (PL) a Karpatska
nadédcia ziskala finanéni podporu z Eurdpskeho fondu regiondlneho rozvoja na realizéciu
spoloéného projektu s ndzvom: ,,Zabudnuti krajina Lemkéw a Rusnikov“. Cielom projektu je
vytvorenie spoloéného turistického produktu mizea Lemkéw a Rusndkov. Obec KruZlov (veduci
partner projektu) mé za tlohu vytvorit' areal sliZiaci na prezenticiu dobového Zivota, zvykov a
architektiiry, ktory je architektonicky rozvrhnuty do dvoch lokalit.

Lokalita €. 1 sa nachddza pri hlavnej ceste nad tenisovymi kurtmi, na ktorej budu stat’ 3
dobové drevenice, suchd nadrZ, drobné architektira a parkovisko k mizeum.

Lokalita ¢. 2 je navrhnutd pri Centre socidlnych sluzieb v KruZlove. Tu sa planuje s
vystavbou zvonice a dvoch drevenic.

Sme velmi radi, Ze po vSetkych peripetidch s pripravou projektu, registriciou Ziadosti a
realizdciou verejného obstarivania sa zaCalo so stavebnou realiziciou, pretoZe pripravny proces
trval od roku 2017.

Verime, Ze realizicia projektu bude obrovskym prinosom pre cely PreSovsky kraj a prispeje
k zintenzivneniu trvalo udrZateI'ného vyuzZitia kultiirneho dediCstva pre obyvatel'ov a navStevnikov
obce.

LEGENDA
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Vystavba cyklochodnikov
Zagala sa vystavba prvej a druhej etapy cyklochodnikov, ktoré spoja horni ¢ast’ obce od Skoly po
dolnu ¢ast’ obce po Strojarne.

1. etapa: od ZS KruZlov. Realizicia projektu vyjde na cca 130 000 €. Vystavba Eliminacie
bezpecnostnych rizik sa realizuje vd’aka PSK.

2. etapa: v dolnej Casti obce smerom ku Strojariam. Vyska doticie 75 518,58 €. Projekt bude
podporeny vd’aka MAS HORNA TOPL’A. Cielom je kone&ne takouto formou prepojit’ horni a
dolnti &ast’ obee, ¢im bude dosiahnuté aj vyssia bezpeénost’ cyklistov, chodcov a hlavne Ziakov Z8,
ktori sa prepravujui po obci. Te§ime sa, Ze celd obec bude prepojend chodnikmi a cyklochodnikmi.
Pracujeme na dal§ich projektovych dokumenticidch na parkovisku ZS a daldich boénych
komunikaciach.

Viaciicelové ihrisko, ziadatel’ Gréckokatolicka cirkev Kruzlov

Projekt bude financovany z PSK sumou 40 800 € a z rozpodtu obce formou doticie 17.639,77 £.
Thrisko je urdené pre deti a mladeZ. MoZno ho vyuZivat’ takmer na vSetky loptové hry - minifutbal,
hadzanu, tenis, volejbal, nohejbal, basketbal, atd’. Gréckokatolicka cirkev KruZlov spusti v krétke;j
dobe verejné obstaravanie a po ukondéeni sa za¢ne s realizidciou multifunkéného ihriska.

eaéé ra



Obec ma nového pomocnika na adrzbu

V snahe zefektivnit’ a skvalitnit’ realiziciu idrZby miestnych komunikacif a chodnikov v zimnom
a letnom obdobi Obecné zastupitel'stvo v KruZlove na svojej schddzi schvalilo rozpocet na nakup
malotraktora, ktorého stcast’ou bol i ndkup sneZného pluhu, muléovaca a komunélneho rozmetadla.
Zimna udrzba spada do kategérie, kde nie je moZzné nikdy dosiahnut’ 100 percentnd spokojnost,
pretoZe kaZdy z nés si jej vykon predstavujeme po svojom. Aké zimy nés v budicnosti Cakaju, to
nevieme, no i vd’aka nadobudnutej technike sa zamestnancom obce budi zvladat’ ich dosledky v
prospech vas I'ahSie.

PhDr. Lenka Chovancova
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Z kazdého rozka troska...

Pomoc Pud’om prichadzajicim z Ukrajiny

DAKUJEME vsetkym, ktori sa zapojili do vyzvy na
poskytnutie pomoci pre I'udi prichddzajucich z Ukrajiny.
Pomoc i§la pre 10 os6b (matky s detmi) ubytovanych na
Evanjelickej fare v Richvalde. Sme radi, Ze ste solidarni. Deti e
sa vel'mi te$ili omalovankam, farbickdm, ktoré im pomahaji
zabudniit’ na t'azkd situdciu.

Predskolaci si zaniesli tablo do vykladu

Deti z MS v sprievode a so spevom si dnes zaniesli tablo
W s fotografiami do vykladu zdravotného strediska a po
' ceste navstivili aj nds na obecnom trade.

Skraslenie MS KruZlov

Podas skritenej prevadzky MS bez elektriny sme nelenili a as sme
vyuZili pracovne na skra§lenie prostredia v triede mladSich detf, a to
vymenou koberca a namontované boli aj Zaluzie v spdlni, aby sa
det'om lepsie snivalo.

Deti deti v MS

 Dnes$ny den patril vSetkym detom, aj tym naSim
. zMS KruZlov. Od rina sme mali defi plny zabavy
a radosti, k ¢omu prispeli rdzne atrakcie, ako skakaci
hrad M43a a medved’, bublinkova $ou, malovanie na
tvar a maskoti. Deti¢ky dnes mali aj riadnu hostinu,
obltibend pizzu ¢i rdozne sladkosti a kolaciky.
Dakujeme vietkym, ktori sa podiel'ali na uskuto&neni
takéhoto velkolepého dfia pre naSe - vaSe deticky,
pretoZe niet nad kraj$iu radost’ ako ti detsku.

Kolektiv MS KruZlov

Vyrocna ¢lenska schodza Unie Zien

Dakujem za pozvanie na vyro&nd &lenskd schédzu Unie Zien,
na ktorej sme prebrali rdzne témy, akcie v najblizZSom obdobi.
Venovali sme sa projektu Zabudnutid krajina Lemkéw #%
a Rusnakov, v ramci ktorého sa budd konat” workshopy {
na r6zne témy, kde som poZiadal o spolupricu a uGcast’ nz
pripravovanych workshopoch. Prajem pekny den.



¢im sa zvySila kapacita uloZenych tiel. Chceme, aby
- posledna rozhicka bola na turovni. Preto sme sa rozhodli
pre preskleny katafalk, do ktorého sa uloZi otvorena truhla
a zakryje sa sklenenym vekom. Ak si to pozostali budi
Ziadat’, do katafalku sa uloZi aj zatvorena truhla.

V obci pribudli nové zberné nadoby
na sklo

Vzhl'adom na vel'mi zly stav kontajnerov, obec zakipila
4 nové kontajnery zelenej farby uréené na sklo, ktoré
rozmiestnila po obci.

Zakupenie defibrilatorov

Obec sa rozhodla prispiet’ k zlepSeniu dostupnosti rychle;
zdravotnej pomoci zakdpenim defibrilatorov. Jeden

sme osadili na budove obecného uradu, kde v pripade
potreby bude dostupny 24 hodin denne a je
[ zabezpeceny kamerovym systémom a alarmom. Druhy
Qdefibrilitor je na zdravotnom  stredisku, pocas
rdinaénych hodin lekarov.

Bezpecnost’ a plynulost’ premavky |
Montaz spomalovacieho prahu: |

Pracovnici obce osadili spomal'ovaci prah na
komunikécii v obci za i¢elom zniZenia rychlosti
motorovych vozidiel a bezpecnosti deti.

Novy fitness stroj

Vd'aka podpore PSK sme zakipili novy profi stroj na
nohy (predkopavanie a zakopéavanie v jednom) do fitness
@ centra.




COV - priprava projektovej
dokumentacie

Pripravy na podanie Ziadosti o poskytnutie
nenavratného finan¢ného prispevku obec zacala
spracovanim projektovej dokumenticie. Potom
nasleduje proces vydania uzemného rozhodnutia
a stavebného povolenia. Ak si skompletizované
podklady, tak sa mdZe podat’ projek.

DHZ vyjazdy s defibrilatorom

Velite! DHZ KruZlov Peter Sveda bol privolany na vyzvu
operaéného strediska s defibrilatorom AED na zdravotni pomoc k 2
pacientom v tomto roku.

Zmodernizovany kultdrny dom

Kultirny dom preSiel v poslednych Styroch rokoch
vyznamnymi stavebnymi rekonStrukciami. Vymenou
okien, vymalovanim, vymenou dlazby, zakiipenim
stoli¢iek, rekonstrukciou kuchyne, zmodernizovanim
toaliet a vstupnej chodby do séaly. Vstup je vybaveny
bezbariérovym vstupnym nijazdom, ¢im sa zabezpecil
bezproblémovy vstup i telesne hendikepovanym
Fud’om. V najbliZSej dobe obec planuje zakupit’ stoly.

BlahoZelame jubilantom

Zivot ¢loveka je poskladany z mnohych malych dni, ktoré
prindSaji svoje radosti a starosti. Z Casu na Cas pride v Zivote
kazdého &loveka deii, ktory je pre neho nie¢im vynimocnym.
A jeden z takychto dni bolo Zivotné jubileum pre
Vasila Nirku, ktory vo februari 2022 oslavil krasne 95.
narodeniny, Jana Cvangu, ktory vo februari 2022 oslavil
90. narodeniny Mikul4$a Sandalu, ktory v aprili 2022
oslavil 90. narodeniny. Vzhladom k pandemickym
opatreniam, nebola moZnost skor sa
stretnit, a tak aZ dnes 13.04.2022 po
uvolneni, starosta obce s pracovnickou
obecného turadu osobne zablahoZelal
jubilantom.

Redak¢na rada
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Lekarnicka radi... Pitny rezim — voda je zaklad

Pojem "pitny reZim" sndd’ uzndva kazdy a
nereSpektuje takmer nikto. I ja s tym mém velky
problém, ale bojujem a niekedy sa musim doslova
printtit’ napit’ sa ¢istej vody a nezanedbat’ doleZity
prisun tekutin, teda pitny reZim. Jeho dodrZiavanie
je doleZité bez ohl'adu na to, Ci ste zdravi, alebo
chori, tuéni, chudi. Pit’ treba pri Sportovani aj pri
odpocinku. Sii¢asna spolo¢nost’ je nastavena tak,
aby systematicky potierala prirodzené potreby
Tudi. Vietko je akosi doleZitejSie neZ biologické
funkcie. Poéas vyucovacej hodiny ¢&i pocas price
sa akosi "nepatri" z4jst’ na zachod alebo ist’ sa
"len" napit’. Pri dlhom sedenf na porade nie je vhodné len tak vstat’ a ponatahovat’ stuhnuté telo. A tak si
postupne zvykdme na to, Ze hoc aj telo vysiela rozne signaly, Ze by sa nie¢o malo spravit,, nie si
re§pektované. A postupne ich prestaneme vnimat’. Alebo ich nespravne interpretujeme. Neraz za pocitom
hladu stoji smid. Stadilo by sa dobre napit’ vody a "hlad" je pre¢. Ak mate problémy s nadvahou, skiste si to
— funguje to bezpeéne. Postupne sme sa naudili celkom ignorovat’ prirodzené potreby. Jednou z nich je aj
pitie. Ned4 sa spolichat’ na to, Ze by sme pocitili smid v tid "pravi chvil'u". Pocit smidu sa dostavi, aZ ked’ uZ
je vel'mi neskoro — ked’ je strata tekutin privel’ka.

Chcete schudniit’? Pite pravidelne

Tato zésada plati a je overend. Ak sa pravidelne napijete, napriklad kaZdd hodinu po cely def, vyznamne
vam to zlepsi metabolizmus. To plus rozumné zloZenie stravy samo postali, aby sa ruciCka na vaSej vahe
zadala postivat’ smerom k lep$im &islam. Pitny reZim jednoducho podporf chudnutie. Je to overené a "beZi"
to pomocou niekol’kych mechanizmov.

e Pitny reZim znamena urditi disciplinu. Vo chvili, ak ste schopni drZat’ pozornost’ na svojom
zamere schudmit, budete okrem pitného reZimu aj v podvedomi trocha viac davat pozor.
Niekedy si to ¢loveka ani neuvedomi.

s DodrZiavanie pitného reZimu sa v tele prejavi tym, Ze sa optimalizuje metabolizmus. Telo ma
dostatok vody na to, aby prebichala litkova vymena, aby sa detoxikovalo — nemyslim tym
ezotericky vyznam.

e  Pri pitnom reZime je vZdy v Zalidku trocha vody a to znamend, Ze nie je prazdny. Nemate hlad.
To st len tri d6vody preco sa oplati mysliet’ na prijem tekutin,
KoFko vypit’? Radsej ¢asto a mélo, ako obcas vel’a

Tak ako aj v strave, plati aj pri dodrZiavani pitného reZimu pravidlo menej naraz je viac. Menej naraz je pre
telo ovela lepSia davka. Ak za defi méate prijat’ zhruba 2 litre vody, je to 20 decovych poharov. Alebo 10
dvojdecovych. To je optimélne. Ak by ste vypili 4 pollitrdky, velkd Cast vody by valim telom len
,prehrmela® a rychlo by ste to vymo&ili. NavySe s velkou ddvkou vody méZe odist’ aj ast minerdlov a to je
zbytodné. Ak ale pijete Easto a mélo, voda sa m4 moZnost’ ovel'a ti¢innejSie vstrebavat’ a dostane sa tam, kde
treba. Idedlny pristup teda je ten, Ze budete pit’ v ase medzi jedlami. Prikladom pitného reZimu mdZe byt

e 7 hod: 3 deci vody e 16 hod: 2 deci vody
e 8 hod: rafiajky o 17 hod: olovrant

¢ 9 hod: 2 deci vody e 18 hod: 2 deci vody
e 10 hod: 2 deci vody e 19 hod: 2 deci vody
e 11 hod: desiata e 20 hod: velera

e 12 hod: 2 deci vody o 2] hod: 1 deci vody
e 13 hod: 2 deci vody e 22 hod: ni¢

s 14 hod: obed s 23 hod: spaf’

e 15 hod: 2 deci vody
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R4no mdZete na naStartovanie vypit’ viac vody. Trebars pol hodinu pred ratiajkami. Potom medzi jedlami pite
kazdd hodinu. Alebo ak pijete z menSieho pohéra, tak CastejSie. Je ale dobré pit’ z fFafe a to vlievat’ do
pohdra — mate tak mierku, kol'ko ste vypili. Veder zas bude vyhodnejsie pitie uZ zmiernit, aby ste nemali
t'azkosti so zaspavanim. Hodinu a pol pred spanim nepite.

Ktoré tekutiny sii vhodné ako zaklad pitného reZzimu?

Cist4 voda je optimélna. V mnohych oblastiach na Slovensku je vodovodné voda celkom v poriadku, staéf ak
ju chvilu nechate postat’. Pokial’ v nej citite pachute, je to zvyC€ajne z privodnych rirok v dome. Potom
moZete pouZit' niektory kanvicovy filter na vodu.

Balen4 voda nebyva kvalitnejia, neZ ta z vodovodu. MoZno tie najdrahSie dno, ale lacnejSie si zvyCajne len
zabalend voda z vodovodu. TakZe ak potrebujete balenie — napriklad na vylet, alebo ste v cudzom meste, je
to skveld vol'ba, ako si zavodnit’ organizmus. No nosit’ si z obchodu domov vodu v plastovej flaske, ked z
vodovodu tecie to isté za tisicinu ceny...

Okrem vody mbZete pit’ aje. Idedlne zeleny alebo biely, ale len dopoludnia, aby ste nemali problém so
zaspavanim. NeskOr to mdZu byt’ ovocné &aje. VZdy bez ¢ohokol'vek — Ziadny cukor, Ziadne mlieko.

Ktoré napoje sa pit’ neoplati

Vo chvili, ked’ je v napoji cukor, stdva sa z nipoja jedlo. Preto sa pri chudnuti neodporica pit' r6zne
malinovky, dZdsy, nektare. Aj mlieko je viac jedlo ako nipoj.

Pokial' s chudnutim problém nemite, mdZete si dovolit’ pif, ¢o chcete, pretoZe asi nemusite vel'mi straZit’
prijem energie. Aj tak ale odporiiam uprednostnit’ skér prirodné tekutiny. Vyrazne rozriedené zeleninové ¢i
ovocné Stavy radSej, ako kupovany dZis, ktory je ¢asto menej prirodny, neZ na prvy pohl'ad vyzera.

Kofein, bublinky a pitny rezim

Kofein a bublinky v ndpojoch maji jedno spolocné: s to odvodiiovaky. Inymi slovami, ak si date kavu,

kolu, alebo bublinkovii minerilku, davate telu pokyn, aby sa urychlene zbavilo vody. To, Ze vam zaroven v
Zalidku 7Zblnka pol litra koly, eSte neznamend, Ze ste zavodnili svoje telo.

TakZe ak sa chcete starat’ o optimélnu hydraticiu a podat’ $pi¢kovy vykon, povzbudzovaky obsahujice taurin
&i kofein nie sd tym najlep$im ndpadom. Ak vel'mi chcete, dajte si kdvu, alebo zeleny ¢aj, ale pocitajte s tym,
Ze to v tele povzbudi aj stratu tekutin. Aj to je jednym z dévodov, preco sa ku kdve podava aj pohar vody.

Z. toho, &o sme si povedali doteraz si uZ viete vyratat', aké chyby dnes robi vela 'udi. Réno si daju silnd kdvu
a potom cely defi nepiju. Nielen Ze nepitim vody telo nedostane to, ¢o potrebuje. NavySe ti kdva urychlene
vyZenie z tela aj to, &o tam uZ bolo. Nerozumné. No a ti, ¢o rano uZiji ako "bonus" aj vitamin C, to celé eSte
viac podporia. Aj ten mé diureticky t¢inok (odvodiiuje).

Smiid nestadi na kontrolu pitného rezimu

Od detstva sme udeni potla&at’ pocit smidu. UZ na $kole je vyvinuty tlak na to, aby si deti potreby riesili cez
prestavku a nie po&as vyudovania. V prici je to neinak. To postupne otupi naSe zmysly. Preto sa na pocit
smidu nemdZete spolichat. Ten sa dostavuje aZ v Case, kedy je strata tekutin vyrazni. BeZne sa uvadza
odhad, 7e smid pocitime aZ potom, ked” uZ z dévodu nedostatocnej hydraticie mame zniZeny vykon. Cize
neskoro.

Nés pri chudnuti mbZe zaujimat’ aj fakt, 7¢ mnoho Pudi nerozozniva medzi hladom a smidom. Pocit'uji
hlad a pritom je to prosty smid. VyuZite tito informéciu: ak pravidelne pijete vodu, budete mat’ stile pocit
sytosti.

V ideslnom pripade by ste mali jest' pred kaZdym jedlom aj zeleninu. T4 obsahuje vldkninu a spomaluje
vstrebavanie Zivin. To spolu s vodou véas dokonale zasyti a vysledkom bude, Ze prestanete mat’ rézne
neodolate'né chute na sladkosti. Aj takto méZete vyuZit’ informécie o pitnom reZime pri chudnuti.

No a zopakujem, o som uZ pisala viackrét. Pravidelné pitie vody vam mierne zrychli metabolizmus, latkovu
vymenu. Ul'ah¢i Cistenie organizmu, iZe priaznivo vplyva aj na vaSe zdravie — budete zdravsi. Spolu s
vlakninou a vhodnymi probiotickVmi baktériami a prebiotikami vytvarate v &reve prostredie, ktoré brani
tomu, aby sa tam prili§ rozmnoZovali patogénne mikroorganizmy. Je dobré vidiet' Cinnost' tela v
stvislostiach. Potom &lovek ovela ochotnejSie zhltne aj ten kalerab a pohar vody...

(Clanok bol uverejneny v Kruzlovskom hlase v 11. vydani. VzhPadom k tomu, Ze je letné obdobie
flanok je stale aktuélny, preto ho znovu uverejiiujeme). Mgr. Jana Drotarova , lekarnik



DOVIDENIA SKOLKA MILA, VELA SI NAS NAUCILA

Ako to uZ v juni byva zvykom, ani tento rok to nebolo inak. S bliZiacim sa koncom Skolského roka
2021/2022 nastal Cas, aby sme sa rozlicili s naSimi predskoldkmi. Ti si pre svojich mladSich
kamarétov a rodi¢ov pripravili kritky program, a tak sa spievalo, tancovalo, recitovalo, proste bolo
veselo. Ale vypadla veru aj nejakd slzicka, lebo lic¢enie nie je jednoduché. Rozprdvkové knihy,
ktoré doteraz poznali iba z rozpravania a ¢itania dospelych im otvoria svoje skryté tajomstva. Slové
vd’aky patrili aj pani riaditel’ke, ucitel’kam, tetdm kucharkam a tetdm upratovackim.

KaZdy zagiatok ma ale aj svoj koniec...Dnes som uZ velky predikolak a coskoro velky Ziak.
Prajeme naSim predSkoldkom vel'a ispechov v novej Skole.

Mgr. Lucia Lindnerova

POHLAD NA MINULY SKOLSKY ROK

Byva zvykom, Ze pred nastupujicim Skolskym rokom rekapitulujeme a hodnotime ten
predchadzajici. Vyhodnocujeme, aky bol niro¢ny, ¢im bol zaujimavy a v om bol tispesny.

V prvom polroku bol negativne poznadeny pandémiou a ¢astymi triednymi karanténami.
Viacero hromadnych $kolskych podujati sa nemohlo konat’, dokonca vyucovanie a vstup do Skoly
boli obmedzované alebo zakdzané. Pozitivne bolo, Ze sme velki &ast’ roka mohli vyuCovat’ zo Skoly
a prezencne.

Pandémia nés naudila, Ze zaleZi na kaZzdom jednom dni v $kole, lebo byt bez §koly znamena
nielen menej vedomosti, ale aj menej zaZitkov so spoluZiakmi a ucite'mi.

Napriek staZenym podmienkam Ziaci absolvovali viacero vychovno—vzdelavacich,
kultirnych, spolo¢enskych, $portovych podujati a predmetovych sut'azi.

CPPPaP Bardejov uz tradiéne kaZdy rok realizuje v Skole ve'mi podnetné preventivne
aktivity. V tomto roku zaujali Ziakov tieto aktivity - Ostrov poznania, Tajomstva sluSného
spravania, Tvorivé myslenie, Ja som ja aty si ty - uime sa ohladuplnosti, porozumeniu a
pomoci.

Ziaci 1. aZ 9. roénika sa zudastnili prednagky spojenej s besedou Odvratena tvar internetu
pod vedenim policajtky por. Mgr. M. Vojtalkovej. Prostrednictvom digitilnej vizualizacie
pozorovali vesmir a zaZitky z tejto aktivity im pomohli rozsirit obzor v astronomickej oblasti.
V spolupraci s riaditel’kou MS bola zorganizovani predniika o zaujimavom sposobe Zivota
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netopierov a divadelné predstavenie, ktoré sa odohralo v kultirno-spravnej budove. V ramci
ochrany prirody sme pozvali do Skoly sokoliarov. Najldkavejsie boli ukdZky dravcov aich lety.
Zaujimavé bola aj turisticka vychadzka na vrch Zobrak uskutotnend v spolupraci s rodi¢mi. 7.
a 8. ro¢nik absolvoval lyZiarsky vycvik na Regetovke. DruZstva diev€at, chlapcov z 2. stupiia sa
zapojili do okresného kola v bedmintone a tesili sa z 2. a 3. miesta. V telocvicni nasej Skoly sa
uskutoénili priateP’ské volejbalové stretnutia so Ziakmi z Malcova a volejbalovy turnaj COOL
VOLEY o postup na krajské kolo do PreSova. V Eurépskom tyZdni Sportu sa v septembri jeden
tyZdefi prelinal mnohymi netradiénymi Sportovymi aktivitami vo vSetkych rofnikoch. Velmi
vydareny bol aj MDD, podas ktorého star§i Ziaci stravili dopoludnie na ihrisku Sportovymi
sitaZami v §tyle Pevnost’ Boyard a mlad$i Ziaci navstivili pamétnik v obci Krize. Ziaci 3. a 4.
ro¢nika si odniesli vel’'mi pekné zaZitky zo Skoly v prirode. Ubytovani boli v prekrasnom prostredi
pod stitmi Belianskych Tatier v obci Zdiar. V zavere $kolského roka Ziaci absolvovali exkurzno-
vzdelavacie vylety do MarkuSoviec, Levofe, Vysokych Tatier a filmové predstavenie v Presove.
SZUS pod Vinbargom pripravila v telocviéni ZS pre rodiov vystipenie spojené s vystavou
vytvarnych prac, na ktorom predviedli naSi Ziaci svoje umelecké pokroky v hudobnom,
taneénom a vytvarnom odbore. V posledny tyZdefi $kolského roka Ziaci absolvovali didaktické
hry v prirode a i¢elové cviCenie.

Sikovnost’ Ziakov sa ukézala aj na predmetovych olympiddach a sit’aZiach na drovni okresu,
a to: Frederik Hanko (7. r.) — 1. miesto v Biologickej olympiade, Alexandra Nikulinova - 1.
miesto v recitatnej sit’azi HK, Tobia§ Kuruc - 3. miesto HK, v celoslovenskej matematickej
stitazi Matematicky klokan, kde ziskali 1. miesto Eliska DZandova (1. r.), Ivana Varholova (1.
r.) a ispesnym riesitelom bol Jozef Kmec (5.r.). V okresnom kole matematickej Pytagoriddy sa stal
tispesnym rieSitelom Timon Leziliak (3. r.). Na celoslovenskej informatickej sitazi iBOBOR,
ktorA ma za ulohu zintenzivnit' a kreativnej§ie pouZivat modemné technoldgie v uceni, sa stal
najuspesnejSim Ziakom z nasej Skoly Richard Stofko (7. r.).

Rozne projekty, zdujmové aktivity, siitaZe, ako aj cely Skolsky vzdeldvaci program si
vlastne prostriedkom na splnenie toho najddleZitejS§icho — aby vychova a vzdeldvanie v nalej Skole
boli kvalitné, moderné, prijemné, icinné. Aby boli na prospech Ziakom, zikonnym zastupcom
a spoloCnosti.

Prajem vSetkym Ziakom, aby zostavajtce letné dni vyuZili naplno a zaZili vSetko, ¢o k letu
patri, nech im dod4 energiu do nového Skolského roka.

Mgr. Méria Lazorova, riaditelka Skoly
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Nasi seniori po dvoch rokoch obmedzenia
z dovodu covidu zidastnili sa jednodiiového zijazdu,
ktory pre nich pripravil vybor ZO JDS v KruZlove.
V stredu 29.06.2022 v rannych hodinich sme
"4 nastipili do autobusu na vylet spoznat’ krasne mesto
#8T Levocu a jej okolie.
. Pred prichodom do Levole sme si zaspievali
~ aj pesnicku " A okolo Levodi, tam e voda to¢i" ...
29/561208Y 05:683 V Levodi nds Cakali dve sprievodkyne, ktoré
nam v dvoch skupinich podrobne vysvetlili historiu
Levode, rozprivali o prvej pisomnej zmienke o meste z
roku 1249. Takmer celé mesto je dodnes obklopené stredovekymi hradbami. Namestie Majstra
Pavla lemuje vy3e Sest'desiat gotickych a renesanénych mestianskych domov, prevaZne zo 14. a 15.
storoGia. V jeho strede sa nachidzaji tstredné dominanty, a to renesanc¢nd radnica, evanjelicky
kostol, zvonica a Bazilika minor sv. Jakuba s unikatnou zbierkou neskorogotickych renesancnych
a barokovych oltarov. Od 27.06.2009 je mesto Levoca a dielo Majstra Pavla zaradené do Zoznamu
svetového dedic¢stva UNESCO.

Po prezreti si mesta a naozaj vybornom vyklade sprievodkyil naSa cesta smerovala na
Mariansku horu. Mariénska hora v Levo¢i je jednou z najstar$ich a najzndmejSich pitnickych miest
Slovenska. Mali sme moZnost’ nadchnit’ sa krasou tohto diela, ale mali sme moZnost’ a zicastnili
sme sa aj svitej omSe, nakol’ko bol sviatok Petra Pavla.

Fyzicky a duSevne posilneni sme sa vratili naspit’ do Levoce, kde sme sa obCerstvili dobrym
obedom.

Tak sme sa rozlicili s Levocou a nasa cesta smerovala do KeZmarku. V dvoch skupiniach
sme absolvovali prehliadku KeZmarského hradu, kde sme zdolali takmer 250 schodov bez

problémov.
Nas vylet sme ukonéili vo vefernych hodindch s pocitom spokojnosti a dobre straveného

OKkresné Sportové hry seniorov

Za krasneho slne¢ného pocasia sa diha 07.06.2022
v aredli Sportového 3tadiéna Partizdna Bardejov odohrali
™ Okresne Sportové hry seniorov. Usporiadatelom

ss% bola Okresn4 organizécia JDS Bardejov.

Predseda OO JDS v Bardejove Ing. Juraj Philippi vo
svojom prihovore privital vSetkych pritomnych seniorov
a pozvanych hosti. Obozndmil ich s organizanymi
pokynmi. Po vystdpeni  tanecnej skupiny MAIJA,
po precitani sf'ubu Sportovcov a rozhodcov zacalo sa so

stt'aZou.

Pre sut’aZiacich boli pripravené $portové discipliny a to: hod granatom na ciel’, hod loptou
do basketbalového kosa, kop lopty do brinky, slalom pomedzi kuZele s tenisovou loptiCkou na
rakete, hod kriZkom na ty&, hod vreciSkom do otvoru a hod wortexom do dialky. V tychto
disciplindch medzi sebou sit'azili druZstva z okresu a aj hostia z partnerskej organizécie z Pol'ska z
mesta Gorlice.

Za naSu organizéciu sut'aZili p. Peter Pituch, p. Sergej Olejar, p. Irena Kas¢dkova, p. Ol'ga
Trojanovicové a p. Helena KaS¢akova.

Nasi seniori skong¢ili na 6. mieste zo 14 druZstiev. Srde¢ne im blahoZelame.

Opit’ seniori dokézali, Ze aj v pokroé¢ilom veku si vedia zaSportovat’ a spolo¢ne sa zabavit'.

Anna Simcova




Hodnotiaca ¢lenska schodza ZO JDS

Diia 27.03.2022 sa konala v sile Kultirne domu v KruZlove hodnotiaca ¢lenska schédza ZO
JDS Kruzlov po $tvorroénom volebnom obdobi.

Hodnotiacu &lenski schddzu podla metodickych pokynov z Okresnej organizicie JDS
Bardejov otvoril p. Peter Pituch, ktory privital pritomnych ¢lenov, srde¢ne privital Mgr. Annu
PetriCovu, krajskd predsedni¢ku JDS, a Ing. Jozefa Kmeca, PhD., starostu obce, ktory je aj
poslancom PSK. Po privitani oboznimil pritomnych s programom ¢lenskej schddze a poprosil o
minitu ticha za nebohych ¢lenov naSej organizéicie.

Spravu o d&innosti Zékladnej organizicie Jednoty déchodcov KruZlov — predniesla
predsednicka ZO JDS p. Anna Simcové. Podrobne pritomnych informovala o &innosti zdkladnej
organizicie za obdobie od roku 2018 do r. 2021. Pod’akovala sa ¢lenom vyboru za doterajSiu pricu,
starostovi obce a Obecnému zastupitel'stvu v KruZlove za ich vyrazni pomoc a podporu.

Do vyboru na dalSie volebné obdobie boli zvoleni: Anna Simcova, Peter Pituch, Jozef
Kas¢ak, Maridn Simco, Helena Rohalov4, Irena Mol¢anova, Irena Sidimakova a Maria Hnatova.
Do reviznej komisie boli zvoleni: Mgr. Vasil’ Revil'ak, Irena Lozifiakovd a Dana DZundova.

V zéavere Mgr. Anna Petricova, krajskd predsednicka a okresnd podpredsednicka JDS v
Bardejove, pri prileZitosti 30. vyrodia zaloZenia JDS odovzdala starostovi obce, predsednicke ZO
JDS a ¢lenom vyboru pamitné odznaky.

Vybor ZO JDS
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Stela Marcin¢inova,
Dorota Soltisova, €.

SPOLOCENSKA RUBRIKA
december 2021 — jil 2022

THH S T 55T

NARODENIA

¢. d. 277 (december 2021)
d. 156 (januar 2022)

" UMRTIA

Anna Nirkova, ¢. d. 186
Jan Rencko, €. d. 87

(december 2021)
(februar 2022)

Dorota Dorinov4, ¢. d. 161  (januar 2022) Dusan Michel, ¢. d. 139 (marec 2022)
David Lus¢ik, ¢. d. 236 (marec 2022) Jan Ristvej, €. d. 205 (marec 2022)
Michal Maslar, €. d. 234 (april 2022) Mairia Lindnerova, ¢. d. 147  (april 2022)
Simon Blanda, ¢. d. 112 (april 2022)
Jozef Denis Bystry, ¢. d. 58 (maj 2022)
Zuzana Jureckova, ¢. d. 148 (maj 2022)
Olivia Lazorova, ¢.d. 296  (jun 2022)

BLAHOZELAME! CEST ICH PAMIATKE!
3020202626262 62620203030305036305050303030 i 0203030503050507070707030:0:070038507020;

KALENDARIUM

Vyber niektorych medzinirodnych dni - Slovensko v roku 2022:

01.01.2022
14.02.2022
22.03.2022
22.04.2022
08.05.2022
19.06.2022
24.07.2022
13.08.2022
21.09.2022
07.10.2022
05.11.2022
01.12.2022

Svetovy defi mieru

Deri zalibenych
Svetovy defi vody

Dern zeme
Deni matiek
Deil otcov
Deii rodi¢ov

Medzinarodny den lavakov
Medzinarodny den mieru
Svetovy defi ismevu

Svetovy deii behu

Svetovy deii boja proti AIDS

nepreslo jazykovou iipravou
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