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Vazeni spoluobcania!

PreZivame leto, ako sme uz davno nemali. Nech ste kdekol'vek, my vam zelame
Pocasie teplé, ba priam az horucavy, prijemne stravené dni oddychu a pripravili
na ktoré nie sme zvyknuti. 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 nés zalezi, uskutoCnené a aké akcie nas Cakaju.

ako ten cas stravime.
PrindSame vam aj mnoho d’alsich ¢lankov,

Niekto ma rad oddych pri mori, nieckomu ktoré si pri kavicke alebo nejakom
sa paci turistika, inf zasa maju radi chladenom napoji urcite precitajte.
poznévacie zajazdy a niekto ma rad

oddych doma. Prajeme vam prijemny letny oddych.

Rozlucéka s letom

Konc¢ia sa prazdniny, kon¢i sa letny dovolenkovy ¢as a obec Kruzlov v spolupraci s Uniou
Zien pripravila kultirne podujatie s ndzvom "Rozlicka s letom".

Ked sme zaciatkom leta, presne 19. juna 2022, pomyselne otvarali brany Kruzlovského leta,
a to 56. rocnikom festivalu, tak sme ich 31. augusta 2022 pomyselne zatvorili 'udovym koncertom.

V popoludnaj$ich hodinich zacal priatel'sky futbalovy zapas Kruzlov vs. Cir¢ na futbalovom
ihrisku. Po skonceni futbalu kultirne podujatie pokracovalo v aredli amfiteétra, kde starosta obce
Ing. Jozef Kmec, PhD. privital vSetkych pritomnych a hosti.

Srdecne privital PaedDr. Milana Majerského, PhD., predsedu PSK, poslancov PSK,
zastupcov mesta Bardejov a d’alSich hosti, ktori pozvanie prijali a zicastnili sa na kultirnom

podujati.

O dobrt naladu sa postarala hudobné skupina
BRAVO, hudobna skupina Revial zo Svidnika a
domdca skupina Problém pod taktovkou nasho Janka
Semicera.

O obcerstvenie sa postarali Sikovné Zienky z
Unie Zien, ktoré pripravili pre navitevnikov grilovandf§
klobésu, gul’as, langose a hranolky.

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

Redak¢na rada



Obvodové slavnosti kultiry

Ked pred rokom na obvodovych sldvnostiach pocas zaverecného slova starosta obce
podakoval ucinkujicim za ich krisne umelecké predstavenie, divikom za tucast a vyslovil
presvedcenie, Ze o rok sa stretneme pri 56. obvodovych slavnostiach, ktoré sa uz nebudu 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 slavnostne otvoril starosta obce Ing. Jozef Kmec, PhD,, ktory je aj
zaroven poslancom PSK. Srdecne privital vSetkych navStevnikov, hosti a uc¢inkujucich na tomto
podujati.

V poradi, uz 56. ro¢nik festivalu bol prileZitostou pre vSetkych opit’ si uvedomit spitost’ s
I'udovymi tradiciami. Kazdy ro¢nik festivalu je nieCim vynimocnym a prindSa nezabudnutelné
zazitky pre vSetkych, ktori sa ho zucastnili.

Na tychto obvodovych slavnostiach vystipili deti z Materskej Skoly v KruZlove a Ziaci
SZUS po Vinbargom pri Zakladnej §kole v Kruzlove. Tato umelecka sikromna $kola uZ viac ako 17
rokov pripravuje Ziakov na rdzne vystipenia a na tychto sldvnostiach sa nam predstavili Ziaci z
nasSej zékladnej Skoly.

V dalSom bloku vystipila hudobnid skupina DYNAMIX, ktorda mé& vela skvelych
hudobnikov a inSpiruje sa rusinskym, ukrajinskym, pol'skym, ale predovSetkym slovenskym
folklérom.

Dalfou hudobnou skupinou, ktord potefila divakov, bola hudobni skupina ROLLAND a
dievcenské trio.

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

Podujatiu prialo aj slne¢né pocasie a tak verime, Ze kazdy z navsStevnikov sa citil na festivale
dobre a domov si odniesol len tie najkrajSie zazitky.
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Obvodové Sportové hry seniorov

Aj v tomto roku sme pripravili obvodové
Sportové hry seniorov za na$ seniorsky obvod.
A tak za pekného slnecného pocasia a hlavne bez
obmedzeni dna 18.05.2022 sa konali na
futbalovom ihrisku v KruZlove obvodové
Sportové hry.

Obvodové  Sportové  hry  otvorila
prihovorom predsednicka ZO JDS v Kruzlove
p. Anna Simcova, ktora privitala pritomnych
seniorov z Kruzlova a okolitych obci. Srdecne
privitala na tomto podujati predsedu OO JDS
v Bardejove p. Juraja Philippiho s manzelkou,
starostu obce Malcov p. Miroslava Cingela
a starostu obce Kruzlov a zaroven poslanca PSK
p. Jozefa Kmeca.

Ciel'om podujatia nebolo len uskuto¢nenie nasledujicich pretekov, ale predovsetkym ukazat
verejnosti, ale najmd mladym 'ud’'om, Ze aj seniori sa vedia zabavat’, stretdvat’ sa, vedia Sportovat,
sutazit’, vedia vyhravat, ale najdoleZitejsie je, Ze vedia prijat’ aj netdspech.

Pan Revil'ak, ktory bol zaroveil aj hlavnym rozhodcom a komentitorom, oboznimil
pritomnych s organizacnymi pokynmi k jednotlivym Sportovym disciplinam.

Na futbalovom ihrisku medzi sebou sut'azili druzstva, a to ZO JDS Kruzlov, Lenartov
a Malcov v Sportovych disciplinach, a to v kope do branky, v hode krizkom na ty¢, v hode do
popolnice, v hode kriketovou lopti¢kou a v hode granatom.

Nasu organizaciu zastupovalo 5 - ¢lenné druZstvo v zlozeni: Peter Pituch, Jozef Kascak,
Orl’ga Trojanovicova, Irena Kas¢akova a Jan Kost.

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

Po skonceni pretekov, vyhodnoteni a odovzdani cien bolo podané malé obcerstvenie, a to
balené bagety, kolace, kdva a minerélka.

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 Sportovych hier, ktoré sa konali =
v naSej obci Kruzlov dna 18.06.2022 slavnostne
odovzdal spolo¢enskd miestnost’ seniorom. v

Slavnostného aktu sa ziic¢astnila predsednicka |
ZO JDS 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 spolocensky
priestor pre seniorov, ktory bude slizit'® Jednote
déchodcov na uskutoc¢iiovanie vyborovych zasadnuti
a na rozne spolocenské podujatia, ktoré pre clenov
vybor pripravi.

Anna Simcova



Program cezhrani¢nej spoluprace Interreg V-A Pol’sko-Slovensko 2014-2020
Zabudnuta krajina Lemkow a Rusnakov

Obec KruZzlov v spoluprici s obcou Zborov, gminou Uscie Gorlickie (PL) a Karpatska
nadicia ziskala finan¢nd podporu z Eurépskeho fondu regiondlneho rozvoja na realizaciu
spolocného projektu s ndzvom: ,,Zabudnutd krajina Lemkéw a Rusnidkov®. Cielom projektu je
vytvorenie spolo¢ného turistického produktu mizea Lemkéw a Rusnidkov. Obec Kruzlov (veduci
partner projektu) ma za ulohu vytvorit’ aredl sliZiaci na prezentaciu dobového Zivota, zvykov a
architektury, ktory je architektonicky rozvrhnuty do dvoch lokalit.

Lokalita ¢. 1 sa nachddza pri hlavnej ceste nad tenisovymi kurtmi, na ktorej budud stat’ 3
dobové drevenice, sucha nadrz, drobna architektira a parkovisko k muizeum.

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

Sme vel'mi radi, Ze po vSetkych peripetidch s pripravou projektu, registraciou Ziadosti a
realizdciou verejného obstardvania sa zacCalo so stavebnou realizaciou, pretoze pripravny proces
trval od roku 2017.

Verime, Ze realizicia projektu bude obrovskym prinosom pre cely PreSovsky kraj a prispeje
k zintenzivneniu trvalo udrzate'ného vyuzitia kultirneho dedi¢stva pre obyvatelov a nivsStevnikov

obce.




Vystavba cyklochodnikov
Zacala sa vystavba prvej a druhej etapy cyklochodnikov, ktoré spoja hornt ¢ast’ obce od $koly po
dolnu Cast’ obce po Strojarne.

1. etapa: od ZS Kruzlov. Realizdcia projektu vyjde na cca 130 000 €. Vystavba Eliminécie
bezpecnostnych rizik sa realizuje vd’aka PSK.

2. etapa: v dolnej Casti obce smerom ku Strojarnam. Vyska dotacie 75 518,58 €. Projekt bude
podporeny vd’aka MAS HORNA TOPLA. Cielom je koneéne takouto formou prepojit hornd a
dolnii ¢ast’ obce, &im bude dosiahnuté aj vyssia bezpeénost’ cyklistov, chodcov a hlavne Ziakov ZS,
ktori sa prepravujui po obci. TeSime sa, Ze cela obec bude prepojena chodnikmi a cyklochodnikmi.
Pracujeme na dalSich projektovych dokumenticidch na parkovisku ZS a dal§ich boénych
komunikéci4ch.

Viaciucelové ihrisko, ziadatel’ Gréckokatolicka cirkev Kruzlov

Projekt bude financovany z PSK sumou 40 800 € a z rozpoctu obce formou doticie 17.639,77 €.
Ihrisko je ur¢ené pre deti a mladeZ. MoZno ho vyuZivat’ takmer na vSetky loptové hry - minifutbal,
hadzand, tenis, volejbal, nohejbal, basketbal, atd’. Gréckokatolicka cirkev Kruzlov spusti v kratkej
dobe verejné obstaravanie a po ukonceni sa zacne s realizdciou multifunkéného ihriska.
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Obec ma nového pomocnika na adrzbu

V snahe zefektivnit’ a skvalitnit’ realizdciu idrZzby miestnych komunikacii a chodnikov v zimnom
a letnom obdobi Obecné zastupitel'stvo v Kruzlove na svojej schddzi schvililo rozpocet na nakup
malotraktora, ktorého sucast’ou bol i ndkup snezného pluhu, mulc¢ovaca a komunélneho rozmetadla.
Zimné ddrzba spadd do kategérie, kde nie je mozné nikdy dosiahnut’ 100 percentnd spokojnost’,
pretoZze kazdy z nés si jej vykon predstavujeme po svojom. Aké zimy nas v budicnosti ¢akaju, to
nevieme, no i vd’aka nadobudnutej technike sa zamestnancom obce budi zvladat’ ich dosledky v
prospech vas l'ahSie.
PhDr. Lenka Chovancova




Z kazdého rozka troska...

Pomoc Pud’om prichadzajicim z Ukrajiny

DAKUJEME vsetkym, ktori sa zapojili do vyzvy na
poskytnutie pomoci pre l'udi prichddzajicich z Ukrajiny.
Pomoc iSla pre 10 osob (matky s detmi) ubytovanych na
Evanjelickej fare v Richvalde. Sme radi, Ze ste solidarni. Deti
sa vel'mi teSili omalovankam, farbi¢ckam, ktoré im pomahaju
zabudnut’ na t'azkd situdciu.

Predskolaci si zaniesli tablo do vykladu

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

Skraslenie MS Kruzlov

Pocas skritenej prevadzky MS bez elektriny sme nelenili a ¢as sme
vyuzili pracovne na skraslenie prostredia v triede mladsich deti, a to
vymenou koberca a namontované boli aj zaluzie v spdalni, aby sa
detom lepsie snivalo.

Deii deti v MS

A Dnesny den patril vSetkym detom, aj tym naSim
zMS Kruzlov. Od réna sme mali deni plny zibavy

g a radosti, k comu prispeli rozne atrakcie, ako skakaci
hrad Masa a medved’, bublinkova Sou, mal’ovanie na
tvar a maskoti. Deticky dnes mali aj riadnu hostinu,
obl'ibend pizzu ¢i rdozne sladkosti a kolaciky.
Dakujeme vSetkym, ktori sa podiel’ali na uskuto¢neni
o takéhoto velkolepého dita pre nasSe - vase deti¢ky,
pretoZe niet nad krajSiu radost’ ako td detsku.

Kolektiv MS KruZlov

Vyrocna €lenska schodza Unie Zien

Dakujem za pozvanie na vyro¢nd ¢lenski schodzu Unie Zien, [
na ktorej sme prebrali rozne témy, akcie v najblizZSom obdobi.
Venovali sme sa projektu Zabudnutd krajina Lemkéw
a Rusnakov, v rdmci ktorého sa budd konat workshopy|
na rozne témy, kde som poZiadal o spolupracu a tucast’ na
pripravovanych workshopoch. Prajem pekny den.



V dome smiitku je novy katafalk

* Do domu smutku sme zakupili novy preskleny Katafalk,
B ¢im sa zvySila kapacita uloZenych tiel. Chceme, aby
posledna rozlicka bola na drovni. Preto sme sa rozhodli
pre preskleny katafalk, do ktorého sa uloZi otvorena truhla
a zakryje sa sklenenym vekom. Ak si to pozostali budu
- 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 urcené na sklo, ktoré
rozmiestnila po obci.

Zakupenie defibrilatorov

Obec sa rozhodla prispiet’ k zlepSeniu dostupnosti rychlej
| zdravotnej pomoci zakiipenim defibrilatorov. Jeden

| sme osadili na budove obecného tradu, kde v pripade
I potreby bude dostupny 24 hodin denne a je
zabezpeceny kamerovym systémom a alarmom. Druhy
defibrilitor je na zdravotnom stredisku, pocas
ordinac¢nych hodin lekérov.

Bezpecnost’ a plynulost’ premavky
Montaz spomal’ovacieho 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 finanéného prispevku obec zacala
spracovanim projektovej dokumenticie. Potom
nasleduje proces vydania tzemného rozhodnutia
a stavebného povolenia. Ak su skompletizované
podklady, tak sa moZe podat’ projekt.

DHZ vyjazdy s defibrilatorom

Velitel DHZ Kruzlov Peter Sveda bol privolany na vyzvu
operacného strediska s defibrilitorom AED na zdravotnd pomoc k 2
pacientom v tomto roku.

Zmodernizovany kultirny dom

Kultirny dom presiel v poslednych Styroch rokoch ‘
vyznamnymi stavebnymi rekonStrukciami. Vymenou |~ o s
okien, vymalovanim, vymenou dlazby, zakipenim —
stoli¢iek, rekonStrukciou kuchyne, zmodernizovanim
toaliet a vstupnej chodby do saly. Vstup je vybaveny
bezbariérovym vstupnym ndjazdom, ¢im sa zabezpecil
bezproblémovy vstup i telesne hendikepovanym
I'ud’om. V najbliz$ej dobe obec planuje zakiipit stoly.

BlahoZelame jubilantom

Zivot ¢loveka je poskladany z mnohych malych dni, ktoré
~ prindSaju svoje radosti a starosti. Z €asu na cas pride v Zivote
kazdého cloveka den, ktory je pre neho nie¢im vynimocnym.
A jeden z takychto dni bolo Zivotné jubileum pre
Vasil'a 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
stretnut’, a tak az dnes 13.04.2022 po
uvolneni, starosta obce s pracovnickou
obecného uradu osobne zablahoZelal
jubilantom.

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

Pojem "pitny rezim" snad’ uznava kazdy a
nereSpektuje takmer nikto. I ja s tym mam velky
problém, ale bojujem a niekedy sa musim doslova
prinditit’ napit’ sa Cistej vody a nezanedbat’ dolezity
prisun tekutin, teda pitny rezim. Jeho dodrZiavanie
je doleZzité bez ohl'adu na to, Ci ste zdravi, alebo
chori, tucni, chudi. Pit’ treba pri Sportovani aj pri
odpocinku. Stic¢asna spolo¢nost’ je nastavena tak,
aby systematicky potierala prirodzené potreby
l'udi. Vsetko je akosi dolezitejSie neZ biologické
funkcie. Poc¢as vyucovacej hodiny ¢i poc€as prace
sa akosi "nepatri" zajst’ na zachod alebo ist’ sa
"len" napit’. Pri dlhom sedeni na porade nie je vhodné len tak vstat’ a ponat'ahovat’ stuhnuté telo. A tak si
postupne zvykame na to, Ze hoc aj telo vysiela rozne signaly, Ze by sa nieCo malo spravit,, nie su
reSpektované. A postupne ich prestaneme vnimat’. Alebo ich nespravne interpretujeme. Neraz za pocitom
hladu stoji smid. Stacilo by sa dobre napit’ vody a "hlad" je pre¢. Ak mate problémy s nadvihou, skuste si to
— funguje to bezpecne. Postupne sme sa naucili celkom ignorovat prirodzené potreby. Jednou z nich je aj
pitie. Neda sa spoliehat’ na to, Ze by sme pocitili smid v td "pravid chvilu". Pocit smiddu sa dostavi, az ked” uz
je vel'mi neskoro — ked’ je strata tekutin privel'ka.

Chcete schudnit’? Pite pravidelne

Této zasada plati a je overend. Ak sa pravidelne napijete, napriklad kazdd hodinu po cely defi, vyznamne
vam to zlepsi metabolizmus. To plus rozumné zloZenie stravy samo postaci, aby sa rucicka na vasej vahe
wm

zacCala posuvat’ smerom k lepSim ¢islam. Pitny reZim jednoducho podpori chudnutie. Je to overené a "bezi
to pomocou niekol’kych mechanizmoyv.

e Pitny rezim znamend urcitd disciplinu. Vo chvili, ak ste schopni drZat' pozornost’ na svojom
zamere schudnit, budete okrem pitného reZimu aj v podvedomi trocha viac davat’ pozor.
Niekedy si to ¢loveka ani neuvedomi.

e Dodrziavanie pitného reZimu sa v tele prejavi tym, Ze sa optimalizuje metabolizmus. Telo mi
dostatok vody na to, aby prebiehala litkova vymena, aby sa detoxikovalo — nemyslim tym
ezotericky vyznam.

e Pri pitnom reZime je vZdy v Zalidku trocha vody a to znamena, Ze nie je prazdny. Nemate hlad.
To st len tri dovody preco sa oplati mysliet’ na prijem tekutin.
Korlko vypit'? RadsSej ¢asto a malo, ako ob¢as vela

Tak ako aj v strave, plati aj pri dodrziavani pitného rezimu pravidlo menej naraz je viac. Menej naraz je pre
telo ovel'a lepSia davka. Ak za den mate prijat’ zhruba 2 litre vody, je to 20 decovych poharov. Alebo 10
dvojdecovych. To je optimalne. Ak by ste vypili 4 pollitraky, velkd Cast vody by vasim telom len
,prehrmela“ a rychlo by ste to vymocili. NavySe s velkou davkou vody moZe odist’ aj ¢ast’ mineralov a to je
zbytocné. Ak ale pijete ¢asto a malo, voda sa ma moznost’ ovela icinnejSie vstrebavat’ a dostane sa tam, kde
treba. Idealny pristup teda je ten, Ze budete pit’ v case medzi jedlami. Prikladom pitného reZimu mdze byt

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

e 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: vecera

e 12 hod: 2 deci vody e 21 hod: 1 deci vody
e 13 hod: 2 deci vody e 22 hod: ni¢

e 14 hod: obed e 23 hod: spat’

e 15 hod: 2 deci vody
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Réno mdzete na naStartovanie vypit viac vody. Trebars pol hodinu pred rafiajkami. Potom medzi jedlami pite
kazdd hodinu. Alebo ak pijete z menSieho pohéra, tak CastejSie. Je ale dobré pit’ z flase a to vlievat’ do
pohédra — mate tak mierku, kol'ko ste vypili. Vecer zas bude vyhodnejSie pitie uZ zmiernit’, aby ste nemali
tazkosti so zaspavanim. Hodinu a pol pred spanim nepite.

Ktoré tekutiny si vhodné ako zaklad pitného rezimu?

Cista voda je optimalna. V mnohych oblastiach na Slovensku je vodovodna voda celkom v poriadku, sta¢i ak
ju chvilu nechéte postat. Pokial’ v nej citite pachute, je to zvycajne z privodnych rirok v dome. Potom
moZete pouzit’ niektory kanvicovy filter na vodu.

Balena voda nebyva kvalitnejSia, nez ta z vodovodu. Mozno tie najdrahSie ano, ale lacnejSie su zvycajne len
zabalend voda z vodovodu. TakZe ak potrebujete balenie — napriklad na vylet, alebo ste v cudzom meste, je
to skvela 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 mdzete pit’ Caje. Idedlne zeleny alebo biely, ale len dopoludnia, aby ste nemali problém so
zaspavanim. Neskor to moZu byt ovocné Caje. Vzdy bez ¢ohokol'vek — Ziadny cukor, Ziadne mlieko.

Ktoré napoje sa pit’ neoplati

Vo chvili, ked’ je v ndpoji cukor, stiva sa z napoja jedlo. Preto sa pri chudnuti neodporica pit' rdzne
malinovky, dZdsy, nektire. Aj mlieko je viac jedlo ako népo;j.

Pokial’ s chudnutim problém nemate, moZete si dovolit’ pit, Co chcete, pretoZe asi nemusite vel'mi strazit
prijem energie. Aj tak ale odporicam uprednostnit’ skor prirodné tekutiny. Vyrazne rozriedené zeleninové ¢i
ovocné Stavy radsej, ako kupovany dzds, ktory je ¢asto menej prirodny, nez na prvy pohlad vyzera.

Kofein, bublinky a pitny rezim

Kofein a bublinky v nipojoch maji jedno spolo€né: su to odvodiiovaky. Inymi slovami, ak si date kévu,
kolu, alebo bublinkovi minerédlku, davate telu pokyn, aby sa urychlene zbavilo vody. To, Ze vam zaroveinl v
Zalidku Zblnka pol litra koly, eSte neznamena, Ze ste zavodnili svoje telo.

TakzZe ak sa chcete starat’ o optimalnu hydraticiu a podat’ Spickovy vykon, povzbudzovaky obsahujice taurin
¢i kofein nie st tym najlepSim napadom. Ak vel'mi chcete, dajte si kavu, alebo zeleny Caj, ale pocitajte s tym,
Ze to v tele povzbudi aj stratu tekutin. Aj to je jednym z dovodov, preco sa ku kdve podava aj pohar vody.

Z toho, ¢o sme si povedali doteraz si uz viete vyratat, aké chyby dnes robi vel'a I'udi. Réno si daju silnd kavu
a potom cely deni nepiju. Nielen Ze nepitim vody telo nedostane to, o potrebuje. NavySe ta kdva urychlene
vyZenie z tela aj to, ¢o tam uZ bolo. Nerozumné. No a ti, ¢o rdno uZijui ako "bonus" aj vitamin C, to celé eSte
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viac podporia. Aj ten ma diureticky tc¢inok (odvodiuje).
Smiid nestaci na kontrolu pitného rezimu

Od detstva sme uceni potlacat’ pocit sméadu. Uz na Skole je vyvinuty tlak na to, aby si deti potreby riesili cez
prestavku a nie poc€as vyucovania. V préci 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 vyrazna. Bezne sa uvadza
odhad, 7e smid pocitime aZ potom, ked’ uZ z dévodu nedostatoénej hydraticie mame zniZeny vykon. Cize
neskoro.

Nas pri chudnuti mdze zaujimat’ aj fakt, Ze mnoho Pudi nerozoznava medzi hladom a smiddom. Pocit'ujd
hlad a pritom je to prosty smid. VyuZite tito informaciu: ak pravidelne pijete vodu, budete mat stale pocit
sytosti.

V idealnom pripade by ste mali jest’ pred kazdym jedlom aj zeleninu. Ta obsahuje vlakninu a spomal’uje
vstrebavanie Zivin. To spolu s vodou vas dokonale zasyti a vysledkom bude, Ze prestanete mat rozne
neodolatel'né chute na sladkosti. Aj takto moZete vyuZit’ informécie o pitnom reZime pri chudnuti.

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

(Clanok bol uverejneny v Kruzlovskom hlase v 11. vydani. VzhPadom k tomu, Ze je letné obdobie
¢lanok je stale aktualny, preto ho znovu uverejilujeme). Mgr. Jana Drotarova , lekarnik
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DOVIDENIA SKOLKA MILA, VEI’A SI NAS NAUCILA

Ako to uz v juni byva zvykom, ani tento rok to nebolo inak. S bliziacim sa koncom $kolského roka
2021/2022 nastal Cas, aby sme sa rozlucili s naSimi predSkoldkmi. Ti si pre svojich mladSich
kamaratov a rodicov pripravili kratky program, a tak sa spievalo, tancovalo, recitovalo, proste bolo
veselo. Ale vypadla veru aj nejaka slziCka, lebo licenie nie je jednoduché. Rozpravkové knihy,
ktoré doteraz poznali iba z rozpravania a Citania dospelych im otvoria svoje skryté tajomstva. Slova
vd’aky patrili aj pani riaditel’ke, ucitel’kam, tetdim kucharkam a tetim upratovackam.

Kazdy zaciatok ma ale aj svoj koniec...Dnes som uz vel’ky predSkolak a coskoro velky Ziak.
Prajeme naSim predSkoldkom vel'a dspechov v novej Skole.

Mgr. Lucia Lindnerova

POHLAD NA MINULY SKOLSKY ROK

Byva zvykom, Ze pred nastupujicim Skolskym rokom rekapitulujeme a hodnotime ten
predchadzajuici. Vyhodnocujeme, aky bol naro¢ny, ¢im bol zaujimavy a v ¢om bol tspesny.

V prvom polroku bol negativne poznaceny pandémiou a Castymi triednymi karanténami.
Viacero hromadnych Skolskych podujati sa nemohlo konat’, dokonca vyucovanie a vstup do Skoly
boli obmedzované alebo zakizané. Pozitivne bolo, Ze sme vel'ku Cast’ roka mohli vyucovat’ zo Skoly
a prezencne.

Pandémia nés naucila, zZe zaleZi na kazdom jednom dni v Skole, lebo byt’ bez Skoly znamena
nielen menej vedomosti, ale aj menej zazitkov so spoluziakmi a ucitel'mi.

Napriek stazenym podmienkam Ziaci absolvovali viacero vychovno—vzdelavacich,
kultdrnych, spolo¢enskych, Sportovych podujati a predmetovych sut'azi.

CPPPaP Bardejov uZ tradi¢ne kazdy rok realizuje v Skole vel'mi podnetné preventivne
aktivity. V tomto roku zaujali Ziakov tieto aktivity - Ostrov poznania, Tajomstva slusného
spravania, Tvorivé myslenie, Ja som ja aty si ty - u¢ime sa ohl'aduplnosti, porozumeniu a
pomoci.

Ziaci 1. a7 9. ro¢nika sa zd¢astnili prednagky spojenej s besedou Odvratena tvar internetu
pod vedenim policajtky por. Mgr. M. Vojtaskovej. Prostrednictvom digitalnej vizualizacie
pozorovali vesmir a zazitky z tejto aktivity im pomohli roz§irit obzor v astronomickej oblasti.
V spoluprici s riaditelkou MS bola zorganizovand predniska o zaujimavom spdsobe 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 ukazky dravcov aich lety.
Zaujimava bola aj turisticka vychadzka na vrch Zobrak uskutoénend v spoluprici s rodiémi. 7.
a 8. ro¢nik absolvoval lyziarsky vycvik na Regetovke. Druzstva dievc¢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
uskutocnili priatel’ské volejbalové stretnutia so Ziakmi z Malcova a volejbalovy turnaj COOL
VOLEY o postup na krajské kolo do PreSova. V Eurépskom tyzZdni Sportu sa v septembri jeden
tyzdenn prelinal mnohymi netradi¢nymi Sportovymi aktivitami vo vSetkych roc¢nikoch. Velmi
vydareny bol aj MDD, pocas ktorého starSi Ziaci stravili dopoludnie na ihrisku Sportovymi
sitazami v §tyle Pevnost’ Boyard a mladsi Ziaci navitivili pamitnik v obci KriZe. Ziaci 3. a 4.
ro¢nika si odniesli vel'mi pekné zaZitky zo Skoly v prirode. Ubytovani boli v prekrdsnom prostredi
pod stitmi Belianskych Tatier v obci Zdiar. V zéavere $kolského roka Ziaci absolvovali exkurzno-
vzdelavacie vylety do Markusoviec, Levoce, Vysokych Tatier a filmové predstavenie v Presove.
SZUS pod Vinbargom pripravila v telocviéni ZS pre rodi¢ov vystipenie spojené s vystavou
vytvarnych prac, na ktorom predviedli naSi Ziaci svoje umelecké pokroky v hudobnom,
tane€nom a vytvarnom odbore. V posledny tyZzden Skolského roka Ziaci absolvovali didaktické
hry v prirode a ii¢elové cvicenie.

Sikovnost’ Ziakov sa ukazala aj na predmetovych olympiddach a sit'aZiach na tirovni okresu,
a to: Frederik Hanko (7. r.) — 1. miesto v Biologickej olympiade, Alexandra Nikulinova — 1.
miesto v recitacnej sit’azi HK, Tobia§ Kuruc - 3. miesto HK, v celoslovenskej matematickej
sutazi Matematicky klokan, kde ziskali 1. miesto EliSka DZundova (1. r.), Ivana Varholova (1.
r.) a ispesSnym rieSitelom bol Jozef Kmec (5.r.). V okresnom kole matematickej Pytagoriddy sa stal
uspeSnym rieSitelom Timon Lozinak (3. r.). Na celoslovenskej informatickej sutazi iBOBOR,
ktordA méa za ulohu zintenzivnit' a kreativnejSie pouzivat moderné technoldgie v uceni, sa stal
najiispenej$im Ziakom z nasej $koly Richard Stofko (7. r.).

Rozne projekty, zaujmové aktivity, sutaze, ako aj cely Skolsky vzdeldvaci program su
vlastne prostriedkom na splnenie toho najdolezitejSieho — aby vychova a vzdelavanie v nasej Skole
boli kvalitné, moderné, prijemné, ucinné. Aby boli na prospech Ziakom, zdkonnym zastupcom
a spoloc¢nosti.

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

Mgr. Maria Lazorova, riaditel’ka Skoly
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NasSi seniori po dvoch rokoch obmedzenia
I z dovodu covidu zicastnili sa jednodnového zdjazdu,
ktory pre nich pripravil vybor ZO JDS v Kruzlove.
- V stredu 29.06.2022 v rannych hodinich sme
nastipili do autobusu na vylet spoznat’ krdsne mesto
Levocu a jej okolie.
Pred prichodom do Levofe sme si zaspievali
’ -~ aj pesnicku " A okolo Levoci, tam Se voda toci" ...
2810612022 06195 V Levo¢i nés cakali dve sprievodkyne, ktoré
SRS nam v dvoch skupindch podrobne vysvetlili historiu
Levoce, rozpravali o prvej pisomnej zmienke o meste z
roku 1249. Takmer celé mesto je dodnes obklopené stredovekymi hradbami. Namestie Majstra
Pavla lemuje vySe Sestdesiat gotickych a renesancnych mestianskych domov, prevazne zo 14. a 15.
storo¢ia. V jeho strede sa nachadzaju dstredné dominanty, a to renesan¢na radnica, evanjelicky
kostol, zvonica a Bazilika minor sv. Jakuba s unikatnou zbierkou neskorogotickych renesan¢nych
a barokovych oltirov. Od 27.06.2009 je mesto Levoca a dielo Majstra Pavla zaradené do Zoznamu
svetového dedicstva UNESCO.

Po prezreti si mesta a naozaj vybornom vyklade sprievodkyn nasa cesta smerovala na
Mariansku horu. Marianska hora v Levoci je jednou z najstarSich a najznamejSich putnickych miest
Slovenska. Mali sme moZnost’ nadchnut’ sa krasou tohto diela, ale mali sme moznost’ a zucastnili
sme sa aj svitej omSe, nakol’ko bol sviatok Petra Pavla.

Fyzicky a duSevne posilneni sme sa vratili naspéat’ do Levoce, kde sme sa obcerstvili dobrym
obedom.

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

N4&S vylet sme ukoncili vo vecernych hodinach s pocitom spokojnosti a dobre straveného

dia. Okresné Sportové hry seniorov

Za krasneho slne¢ného pocasia sa dna 07.06.2022
v aredli Sportového $tadiéna Partizana Bardejov odohrali
Okresne Sportové hry seniorov. Usporiadatelom
&% bola Okresna organizacia JDS Bardejov.

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

sut’azou.

Pre stt'aziacich boli pripravené Sportové discipliny a to: hod granatom na ciel’, hod loptou
do basketbalového kosa, kop lopty do branky, slalom pomedzi kuZele s tenisovou loptickou na
rakete, hod krizkom na ty¢, hod vreciSkom do otvoru a hod wortexom do dialky. V tychto
disciplinach medzi sebou sut’azili druzZstva z okresu a aj hostia z partnerskej organizacie z Pol'ska z
mesta Gorlice.

Za naSu organiziciu sitazili p. Peter Pituch, p. Sergej Olejar, p. Irena Kasc¢dkova, p. Ol'ga
Trojanovicova a p. Helena Kasc¢dkova.

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

Opit seniori dokazali, Ze aj v pokrocilom veku si vedia zaSportovat’ a spolocne sa zabavit'.

Anna Simcova



Hodnotiaca ¢lenska schodza ZO JDS

Dna 27.03.2022 sa konala v sale Kulturne domu v Kruzlove hodnotiaca ¢lenska schdodza ZO
JDS KruzZlov po Stvorrocnom volebnom obdobi.

Hodnotiacu c¢lenskd schddzu podla metodickych pokynov z Okresnej organizicie JDS
Bardejov otvoril p. Peter Pituch, ktory privital pritomnych ¢lenov, srde¢ne privital Mgr. Annu
Petricovu, krajski predsednicku JDS, a Ing. Jozefa Kmeca, PhD., starostu obce, ktory je aj
poslancom PSK. Po privitani oboznamil pritomnych s programom clenskej schodze a poprosil o
mindtu ticha za nebohych ¢lenov nasej organizacie.

Spravu o cCinnosti Zdakladnej organizacie Jednoty dochodcov KruZlov — predniesla
predsedni¢ka ZO JDS p. Anna Simcova. Podrobne pritomnych informovala o &innosti zakladnej
organizacie za obdobie od roku 2018 do r. 2021. Pod’akovala sa ¢lenom vyboru za doterajSiu pracu,
starostovi obce a Obecnému zastupitel'stvu v Kruzlove za ich vyrazni pomoc a podporu.

Do vyboru na d’alSie volebné obdobie boli zvoleni: Anna Simcovéa, Peter Pituch, Jozef
Kascak, Marian Simco, Helena Rohal'ova, Irena Molc¢anova, Irena Sidimdkova a Maria Hnatova.
Do reviznej komisie boli zvoleni: Mgr. Vasil’ Revil'ak, Irena Lozinakova a Dana DZundova.

V zavere Mgr. Anna Petricova, krajska predsednicka a okresnd podpredsednicka JDS v
Bardejove, pri prilezitosti 30. vyroc€ia zaloZenia JDS odovzdala starostovi obce, predsednicke ZO
JDS a ¢lenom vyboru pamétné odznaky.

Vybor ZO JDS
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SPOLOCENSKA RUBRIKA
december 2021 — jal 2022
16303830305630303030563030303 63
NARODENIA UMRTIA
Stela Marcinc¢inova, €. d. 277 (december 2021) | Anna Nirkova, €. d. 186 (december 2021)

Dorota Soltisova, ¢. d. 156 (januar 2022)

Dorota Dorinova, €. d. 161  (januar 2022)
David Luscak, ¢. d. 236 (marec 2022)
Michal Maslar, ¢. d. 234 (april 2022)
Simon Blanda, &.d. 112 (april 2022)

Jozef Denis Bystry, ¢. d. 58 (m§; 2022)
Zuzana JureCkova, ¢. d. 148 (m4j 2022)
Olivia Lazorova, €. d. 296  (jun 2022)

BLAHOZELAME!
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(februar 2022)
(marec 2022)
(marec 2022)
(april 2022)

¢.
Jan Rencko, ¢. d. 87
Dusan Michel, ¢. d. 139
Jan Ristvej, €. d. 205
Maria Lindnerova, ¢. d. 147

CEST ICH PAMIATKE!
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KALENDARIUM

Vyber niektorych medzinarodnych dni - Slovensko v roku 2022:

Kruzlovsky hlas — INFORMACIE PRE VAS OD NAS

01.01.2022
14.02.2022
22.03.2022

Svetovy den mieru
Den zaltibenych
Svetovy den vody

Redak¢na rada:

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

Den zeme
Den matiek
Den otcov
Den rodicov
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Medzinarodny den l'avakov

Medzinarodny den mieru

Svetovy deit ismevu
Svetovy den behu
Svetovy deni boja proti AIDS

nepreslo jazykovou tpravou
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