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Dna 15.12.2014 som zlozil sfub starostu a prevzal som urad
na ustanovujucej schddzi . Netreba komentovat, ze zaciatky v
kazdej praci su tazké. Pre mna zacali Skoleniami , ktoré
usporiadali rézne institucie, aby sa na nich starostovia obci
stretli a predstavili navzajom. KedZe Statna sprava prenasa

vela kompetencii na obecné durady, postupne sa
zoznamujem s papierovou byrokraciou .

Nechcem sa stazovat, dostal som déveru volicov, tak musim
splnit' to, o som slubil. Verim, Ze v tomto mi budd napomocni
aj poslanci, ktori su natolko rozumni , aby dokazali
pochopit, €o je spravne a v prvom rade potrebné pre nasich
spoluob¢anov a obec ako celok. Ja si poslancov vazim a
vazim si aj ich otvorené nazory. Vzajomna otvorenost, to je
prvy predpoklad dobrej spoluprace v obecnom zastupitelstve.

M.Spanko
starosta obce Maluzina

SPORTOVE DIANIE V MALUZINEJ

Nasa obec nam ponuka nemalé moznosti rozvijania Sportovych schopnosti. Vdaka
jej polohe sa nam nukaju najma aktivity ako je beh, cyklistika, turistika, v zimnom
obdobi aj beZkovanie €i zjazdové lyZzovanie na nedalekych svahoch. Planovanie
Sportovych aktivit obce je ulohou Sportovej komisie, ktorej terajSimi ¢lenmi su Ing.
Ivan Trvalec, Ing. Brfetislav Chytii a Toma$ Vernarec. Cielom obecného
zastupitelstva je, okrem mnohych inych, aj upevnenie sudrznosti medzi nami,
ob&anmi, k Eomu su spolo¢né Sportové aktivity idealnou prilezitostou.

K dispozicii mame novovybudované multifunkéné ihrisko, ktoré sa tesi velkej
oblubenosti. K jeho vyuzitiu méze prispiet’ usporiadavanie volejbalovych,

tenisovych, bedmintonovych ¢ifutbalovych turnajov.

Novinkou v naSej obci bude od tohto
roku turisticky oddiel. Pohyb v prirode,
na c&erstvom vzduchu, v naSich
krasnych horach a ¢€o je hlavné — v
spolocnosti dobrej partie [udi — prispeje
k zmysluplnému traveniu volného ¢asu
a k utuzovaniu priatel'skych vztahov v
nasej dedine. Staci chut vyrazit a
sledovat informaénu tabulu,
facebookovski a webovu stranku
Maluzinej a o kazdej planovanej ture sa
vSetko potrebné dozviete vcas.
Organizované budu peSie tury roznej
naroc¢nosti a rézneho trvania, kazdy si
najde to svoje.

Pod c¢innost turistického oddielu
chceme zahrnut aj viacpocetné
prechadzky za ucelom ocistenia nasho
okolia, lesov a luk, od odpadkov,
pripadne aj prechadzky so zamerom

vencenia psov z Utulkov v Liptovskom
Hradku a v Liptovskom Mikulasi. Pripojit
sa k takymto formam pomoci a prispiet
tak k dobrej veci méze uUplne kazdy a
dobry pocit neminie nikoho (.
Na obecnom zasadnuti sa pohravalo aj
s mysSlienkou obnovenia tradicie
bezeckych pretekov, no vzhladom na
nelahké financovanie (ktoré sa v
minulosti zabezpefovalo najma
prostrednictvom sukromnych zdrojov
vdaka zanietenosti aktivnych fudi s
dobrou voblou) sa tato myslienka v
sucasnosti zatial nedockava realizacie.
Tymto chceme podnietit’ vSetkych, ktori
ste ochotni zapojit sa, urobte tak, vSetci
mozeme spoloéne pombct ozivit' toto
podujatie a napriklad aj takto si
sprijemnit Zivot v nasej obci.

Lea Trvalcova



PRIHOVOR SEFREDAKTORA

Mat’ obecny ¢asopis je mat’ vlastny priestor na zmapovanie diania v obci, moznost’ informovat’ obéanov o obecnom zastupitelstve, ¢o sa
prerokovalo, €¢o sa planuje, ako sa hospodari s obecnymi financiami, priblizit’ histériu a samotnych obéanov. V sti€éasnosti nemaju obecné
Casopisy len vacsie obce, ale aj tie do poétu obyvatelov mensSie. Prave preto sme sa rozhodli, Ze aj naSa obec Maluzina méze mat’ vlastné
obecné noviny, ktoré prispeju k rozvijaniu miestnej kultury a spolo¢nosti.
Pri hladani historickych informacii o naSej obci mézeme vychadzat nielen z kniznych publikacii, ktoré boli o Maluzinej napisané, ale velmi cennym zdrojom
su samotni ludia, ktori tu prezili vacsinu zivota. Preto si myslim, ze ich spomienky na Maluzinu by nemali zostat nepovSimnuté. Z tohto dévodu sme do
Casopisu zaradili rubriku, v ktorej budeme priblizovat histériu obce, Zivoty ob&anov Zijucich v obci, ale i tych, ktori tu uz nebyvaju. Verim, Ze poukazovanie

na historiu zvysi hrdost na nasu malu dedinku.

Redaktor a redakéna rada budu dbat na to, aby noviny priniesli vSetky délezité informacie z hladiska diania v obci a samozrejme budu dohliadat, aby sav
flom neuverejiiovali ¢lanky osocujice osoby alebo rieSiace osobné spory medzi ob&anmi. A kto sa skryva za redakénou radou? Tvoria ju Veronika

Luk&a$ova a Marta Spankova.

V Maluzinej Zije vela Sikovnych ludi , preto velmi radi prijmeme Va$e napady a pomoc pri tvorbe ¢asopisu, ktory by sa mal stat zrkadlom nasho zivota v
obci. Verim, Ze aj prostrednictvom obecnych novin sa medziludské vztahy v obci upevnia, viac stmelia a kazdy z Vas si v iom nieo najde. Spolu s

redakénouradou Vam prajem prijemné Citanie.

Kristina LukasSova

Z0 ZIVOTA LUDI

Mili spoluobéania, v tejto Casti nasho ¢asopisu
Vam prinaSame rozhovor s panom Karolom
Pastuchom st. Velku ¢ast svojho zivota prezil v
Maluzinej, zu€astnil sa stavby miestnej tovarne
a dihé roky pésobil ako premietac v obecnom
kine.

Prostrednictvom tohto rozhovoru Vam chcem
priblizit jeho Zivot, jeho spomienky na Maluzinu
a kulturne udalosti, ktoré sa tu diali v minulych
rokoch.

Narodili ste sa tu na Maluzinej?

Ano, narodil som sa tu na mieste, kde teraz stoji
tovaren Drevona. Kedysi tam bol domcek, v
ktorom som sa narodil, volali sme to Kocurkovo.
Ked to zacali valat, tak sme sa prestahovali,
viac razy sme sa stahovali a nakoniec moji
rodicia kupili pozemok, kde dnes byvam a pustili
sa do stavby drevenicky.

Na obrazku vidno dom, v ktorom sa narodil pan
Karol Pastucha. V suc¢asnosti tam stoji tovaren
Drevona.

Kde pracovali Vasi rodic¢ia ?

Otec robil na pile, ktora bola oproti starej tovarni
a mama chodila robit’ sluzobni do Madarska.
Otec bol zMaluzinejamama z Boce.

Maluzina v minulosti mala S$kolu, ktoru
navstevovali miestne deti. Ako si spominate
nasvoje Skolské casy?

Do Skoly som nastupil v roku 1928. V tomto
obdobi nastupil ako ucitel pan Kozar, ktory bol
akurat po skonceni svojho Studia. Vyu€oval nas
az do konca druhej svetovej vojny, potom ho
odvolali. Bol to velmi dobry ucitel, Ziaci, ktori za
neho vystudovali, sa vedeli v redlnom Zivote
dost’ dobre pohybovat. Bol to spolocensky typ
Cloveka, mal rad zabavy a taktiez p&sobil ako
organista v nasom kostole. Skola sa nam
zacinala od 6smej rano do dvanastej, potom
sme mali hodinovu prestavku na obed a potom
nam Skola pokracovala do Stvrtej. Vychodil som
osem ftriedku, kedZze prave v tom obdobi sa
zaviedla povinna $kolska dochadzka zo 6 na 8
rokov. Neskor sa triedy znizilina 5 a potom na 2.
Kam smerovali Vase kroky po skonceni
zakladnej Skoly ?

V roku 1937 som odiSiel Studovat’ za ucfia do
Povazskej Bystrice ku sukromnikovi. Tri roky
som u neho bol a vyuéil som sa za strojného
zamocnika, poducil som sa aj elektrike, o ma
velmibavilo.

Kde ste pracovali po skonceni Studia?

Zacal som najprv v zbrojarke a po skonceni
vojny som sa vratil na Maluzinu a za¢al som robit’
na stavbe tejto tovarne.

V knizke o Maluzinej od FrantiSka Bizuba
som sa docitala, ze ste dlhé roky pracovali v
kine ako premietac. Bola to prijemna praca?

Ano bavilo ma to. Ako premietad som zadal
pracovat v roku 1948. Stara tovarenska ovalka
sa upravila a zriadili tam kinosalu. Filmy sa
premietali v sobotu, v nedelu, v stredu a vo
Stvrtok, vzdy v podve€ernych hodinach. V
nedelu sme mavali aj predstavenia pre deti.
Prvé filmy ked sa zacali premietat, tak starsi
fudia nevedeli, Ze odkial sme tolko konov
nabrali, chodili ku mne do skladu a snazili sa
zistit, kde ich mam schované, nechapali to.

Chodilo velaludido kina?

Bolo tam 150 miest dolu a 25 miest na
balkéne(tak sme to tam volali). Velakrat to bolo
plné, dokonca si ludia nosili vlastné stolicky z
domu. Ked sa hral Pacho hybsky zbojnik, tak
sme ho museli dvakrat po sebe premietat, ¢o bol
taky velky zaujem. PriSiel aj herec Rajniak, ktory
tu v okoli mal chatu. V nedelu, ked sme mali
predstavenia pre deti, tak pani ucitelka
Slezakova naverbovala deturence a podme do
kina. Rodicov to aj potesilo, aspon si nachvilku
od nich odpocinuli. No a ked prisla televizia,
postupne prestaval byt zaujem o kino.

V minulosti tu bolo divadlo, boli ste jeho
Elenom?

Ano, bol som jeho ¢lenom. Odohrali sme vela
predstaveni. Dokonca sme boli na divadelnej
sutazi, kde sme skondcilidruhi. NacviCoval to pan
Piovarci( otec pana Téna Piovarciho).

Hravali ste aj mimo Maluzinej?

Ano, hrali sme v Podturni, Kralovej Lehote i v
Liptovskom Hradku sme mali vystupenie. Malo
sme chodili na Vy$nu a Niznu Bocu, pretoze tam
mali tiez divadelné krazky.

Ako casto ste mavali predstavenia?

Pri otvoreni divadla sme hrali predstavenie
MariSa. Potom sme divadlo hravali na Vianoce,
ked boli Fasiangy, na Velku Noc a na Stary rok.
Hravali sme dost Casto, vzdy bola pri tom
zabava. Ked sa divadlo vydarilo, to bola radost.
Zisli sa tam ludia, podebatovali , boli to velmi
pekné ¢asy. Dnes uzjetoiné.

Maluzinski ,herci a here¢ky”.

Ako Vas pocuvam, tak kultura tu bola naozaj
pekna, ale robili sa aj zabavy, nieco pre
mladych?

UrCite. Na Banzekovskej byvali zabavy. V
horicke oproti panovi ToCekovi sme tiez mali
zabavy. Boli tu dve skupiny hudobnikov, ktori
nam vzdy hrali do tanca. Petrula( otec Pala
Petrulu), Buben, Skultéty, JoZo a Jano
Sramkovci, Spindlerovci(otec so synom) patrili
medzi miestnych hudobnikov. Niekedy prisli
hrat aj cigani, ktori sem chodili az od
madarskych hranic. Po skonceni $Skolského
roka sa robili majalesy. Na Snurke sme mali
zaveseny kolacik a museli sme nadskakovat a
odhryzovat z neho. U¢itel Kozar vzdy nie€o pre
deti pripravil. Potom velmi radi sme hrali futbal.
Hravali sme to pri Skvare a velakrat sme z nej
boli taki dobiti. No a tam, kde je dnes posta, tak
za fu sme ako deti zas chodili radi hravat
volejbal

deti z Maluzinej

Ako vidite dnes Maluzini s odstupom ¢asu?
Privitali by ste nie¢o z minulosti, €o tu bolo a
dnes to tu chyba ?

Vzajomné ludské vztahy. Kedysi som vySiel von
a prehodil s ludmi par slov. Dnes, ked idem na
postu, nevidno nikoho von. Ludia sa vedeli viac
schadzat a stmelit.

Chcem sa podakovat panovi Karolovi
Pastuchovi za jeho cenné informacie a fotky, bez
ktorych by tento ¢lanok nemohol vzniknut.

K. LukaSova



5. MaluZinsky PLES

Pred par driami sa konal uz piaty roénik nasho Maluzinského
plesu. Je to pre nas, ale aj obec Uspech. Ludia z roka na rok
javia o ples vacési zaujem, o nas velmi tesi. Ako kazdy rok aj
tento rok sa konal na Hoteli Barbora. Zabavalo sa
devatdesiatStyri hosti. Ples otvorili manzelia épankovci,
spolu s kolednikmi a 3 kralmi — detmi z MaluZinej pod
vedenim S. Chytilovej, po ktorych nasledovalo vystupenie
tanec¢nej skupiny Banditas. Vdaka karaoke si mohli hostia
vyskusat svoje spevacke zdatnosti. Neskodr program

pokracoval vystupenim ,,maluzinskych aquabell®, ktoré
svojimi tanecnymi kreaciami rozosmiali celu salu. Podme si

priblizit kratku histériu Maluzinského plesu. Napad
zorganizovat ples skrsol v hlavach rodin Spankovych a
Pavelkovych, ked jeden vecer sedeli pri kamaratskom
stretnuti a vtom padla otazka:,, A o tak spravit ples?*.
Netrebalo vela k tomu a uz boli plany v plnom prude. Na
prvom MaluZinskom plese, ktory sa konal v reStauracii
Radovica bolo dvadsatSest hosti. Zabava bola neskutoéna a
aj vdaka tomu sa ucast v dalSom roku rapidne zvysila. V tom
obdobi sa uz ples konal na Hotely Barbora, kde sa
usporaduiva dodnes. Maluzinsky ples sa hiboko zakorenil do
nasich tradicii a verim, Ze sa do¢ka i svojho stého konania.

Y/
STARQOVINKY

€0 SA NAM PODARILO ZA

MESIAC UROBIT?

Hned po Vianociach sme sa pustili do
rekonstrukcie kancelarskych priestorov na
obecnom urade. Pévodne sme chceli vymalovat
a polozit' plavajucu podlahu namiesto starého
zapraSeného koberca. No  zaskocili nas
nebezpecné rozvody elektrickej energie |,
prskajuce vypinale a zasuvky. VSetko sme
vymenili vratane svietidiel, aby sme tym predisli
moznému riziku poziaru. Vymenili sme aj
umyvadlo a vodovodnu batériu. Vdaka Patovi
Pavelkovi, Lubovi Dropovi a Matovi Suselovi
je dnes kancelaria starostu a pracovnicky
pekne zariadena. Dakujem tymto chlapom za
pomoc. Sam by som ni¢ nezmohol. Cela
rekonstrukcia nas stala cca 1 tis. EUR.

Januar sa zacal snehovou nadielkou a tym aj
problémom s odhffianim snehu. Miro Staror je
jediny odvazlivec, ktory sa neboji sadnut do
nasho obecného traktora. Sadol do nasho
trasuceho sa star€eka a odvazne pluhoval aj v
kopcovitom teréne. Pogas vydatného
snezenia , kde nebolo vidno kraj cesty, sa
koleso traktora dostalo mimo cesty. Bolo 9
hodin vecer, ked sme volali Rada Petrulaka ,
aby traktor vytiahol. Rado nevahal ,zabehnut
do doliny pre traktor a vytiahnut obecny
zapadnuty traktor. Nastastie sa ni¢ nestalo a
pluhovalo sa dalej. Chcem sa podakovat tymto
dvom odvazlivcom. Moje podakovanie patri aj
Janovi Pavelkovi, ktory pluhoval na traktore z
Eurovie. Veduci firmy Eurovia Marek Szucs
nam pozi€al traktor a poskytol obci posypovy
material.

Momentalne pripravujeme zoSrotovanie starého
Kuka vozu, ktory uz 4 roky stoji v areali Drevony
a obec zan plati roénu zakonnu poistku 520,-
EUR.

Od 1.2.2015 sme prijali do pracovného pomeru
Patrika Pavelka na dobu urcitu na 9 mesiacov.
Vybavili sme finanény prispevok z Uradu prace
na podporu rozvoja zamestnanosti podla § 50 j)
vo vySke 80 % z celkovej ceny prace
zamestnanca. Pre obec je to vyhodné rieSenie,
Patoje zruény, pohotovy a ochotny pracovat aj
cez vikend, ked je to potrebné. Vyuzijeme jeho
Sikovnost aj cez leto pri rekonstrukcii obecného
majetku aletnejudrzbe.

Od 1.2.2015 mame aj jedného aktivatného
pracovnika Vlada Gulasu, ktory bude pracovat
do juna 2015 . Mesacne musi odpracovat 32
hodin.

Obecné auto Fabia ma svoju noclaharen -
obecnu garaz v Hasiciarni

OBEC PRE SENIOROV

V nasej obci zZije v priemere 60 déchodcov. V
tomto veku je navsteva lekara ¢astym dévodom,
preco je potrebné vycestovat do zdravotnickeho
zariadenia. Obec chce pomdct star§im ludom,
ktori maju zdravotny problém alebo problém s
dopravou. Je zauzivané v obciach, Ze obecny
urad po dohode s obvodnym lekarom vyzdvihne
recept ob&anom, ktori o to poziadaju. Kto z
doéchodcov ma zaujem vyuzit' takato sluzbu, &i
uz z dévodu, Zze su imobilni, alebo nemaju
nablizku rodinu, ktora im recept vyzdvihne,
méze prist alebo zavolat na obecny urad a
dohodnut sa na spolupraci. Obec by
zabezpecila po dohode s praktickym lekarom
donasku potrebnych liekov az domov. Takto by
sme vyuzili obecné auto aj pre nasich ob&anov .

Do buducna sa zaoberame myslienkou pomaoct
seniorom aj s dopravou do zdravotnickeho
zariadenia. To vS8ak musime spolo¢ne s
poslancami dobre vykalkulovat a pripadne
vyuzit zdroje S§tatu na podporu takéhoto
socialneho programu .

OBECNE ZASTUPITELSTVO
SCHVALILO ROZPOCET NA ROK

2015

Rozpocet obce Maluzina na rok 2015 bol
vypracovany uctovnickou obce este v roku 2014
a bol zverejneny starostom obce na obecnej
tabuli. Rozpocet nebol schvaleny predoslym
zastupitelstvom , preto prva uloha nového
zastupitelstva bola schvalit rozpoc€et, nakolko
do schvalenia rozpoctu obec ide na provizérium.
Dnra 5.1.2015 veduca finanénej komisie M.
Spankova zvolala &lenov finanénej komisie B.
Chytila a K. LukaSovi a spolu s novym
starostom prechadzali jednotlivé polozky
rozpo¢tu. Obec v roku 2015 ocakava bezné
prijmy 112 tis. EUR a bezné vydavky 89 fis.
EUR. V kapitalovych vydavkoch 63 tis. EUR
obec pocita s nakupom multifunkéného traktora
a zaroven vyclenila prostriedky na
vypracovanie takych investi¢énych projektov,
ktoré budu kryté prijmami z Eurofondov alebo z
inych zdrojov §tatu s odhadom 25 tis. EUR. Vo
finan€nych vydavkoch 9,5 tis. EUR je splatka
uveru na vystavbu 7. B.j. . Vo finanénych
prijmoch 25 tis. EUR je presun z rezervného
fondu obce. Rozpocet na rok 2015 (prijmy 162
tis. EUR, vydaje 162 tis. EUR) bol jednohlasne
schvaleny Obecnym zastupitelstvom dna
19.1.2015. Podrobné c¢lenenie prijmov a
vydavkov v rozpocte si mézete pozriet priamo
na stranke obecného dradu
www.obecmaluzina.sk.




OZNAMY

Oznamujeme obc¢anom, Ze diia 28. februara 2015 budu vykonané preventivne protipoziarne kontroly v domoch a bytovych
jednotkach. Kontrole podliehaju vsetky kotolne natuhé palivo. Protipoziarnu kontrolu vykonaju dobrovolni hasiciz nasejobce.
Prosime vSetkych ob&anov, aby boli Ustretovi a napomocni dobrovolnikom . Ved nakoniec ide o ochranu nasho majetku .

NajblizSitermin navyvoz smetije 18.2.2015

KOMISIE ZRIADENE PRI OBECNOM ZASTUPITELSTVE - zvolené na OZ dita 22. 12.2014
Kultirna komisia: predseda Monika Zikova, lenovia Anna Gulagova, Karol Divok

Sportova komisia: predseda Ivan Trvalec, Bretislav Chytil, Toma$ Vernarec

Poriadkova komisia: predseda Anna Gulasova, ¢lenovia Ivan Trvalec, Robert Ozdinyi
Finanéna komisia: predseda Marta Spankova, ¢lenovia Bretislav Chytil, Kristina Luka$ova
Ochrana verejného zaujmu: predseda Bretislav Chytil, &lenovia Ivan Trvalec, Marta Spankova

V tomto Cisle sa budeme venovat Castému

ochoreniu,ktoré postihuje najma starych ludi,
no postupom ¢asu sa objavuje aj u mladych.
Jedna sa o vysoky krvny tlak . Vysoky krvny tlak
je zasebou 3-krat namerana hodnota tlaku
vysSia ako 140/90. Za normalny (optimalny) tlak
krvi sa povazuju hodnoty nizSie ako 120/80 mm
Hg.

€0 SPOSOBUJE VYSOKY

KRVNY TLAK

Az 90 — 95 percent pripadov vysokého krvného
tlaku nema znamu pri¢inu. Niektoré faktory
zvySuju pravdepodobnost, Zze sa tato choroba
rozvinie. Patri k nim:

* Obezita (hodnota BMI vysSia ako 30 alebo
vyssia)

* Nadmerné solenie

 Alkohol (najmad nadmerné alebo Casté pitie
alkoholu)

» Nedostatok telesného cvienia

* Stres

Niektoré rizikové faktory vzniku hypertenzie nie
je mozné ovplyvnit:
* Dediénost’— vyskyt vysokého krvného tlaku je

byva pritomny u €lenov celych rodin. Ak ho maju
vasi rodicia, alebo ini blizki pokrvni pribuzni, je
velmipravdepodobné, Ze ho budete mat'tiez.

* Vek — vo vSeobecnosti plati, ze vo vy§Som
veku predpoklady na rozvoj vysokého krvného
tlaku narastaju. Toto ochorenie postihuje
najcastejSie fudi nad 35 rokov. U muzov je
kritické obdobie najma medzi 35. az 50. rokom
Zivota. Zeny su vysokym krvnym tlakom
ohrozené viac po menopauze.

LIECGBA VYSOKEHO KRVEHO

TLAKU

Niektori ludia potrebuju na uUpravu vysokého
krvného tlaku lieky. Na jeho lieCbu existuje
mnozstvo preparatov. Niektoré pdsobia na
vyluéovanie kodlivin a soli z organizmu. Dalsie
rozsiruju zuzZené cievy. Iné pdsobia preventivne
proti zuzovaniu ciev.

Vacsina liekov na vysoky krvny tlak je zaroven
podmienena znizenim telesnej hmotnosti,
nasadenim diéty, pravidelnej fyzickej aktivity a
samotnej lieCby.

10 RAD PRIVYSOKOM KRVNOM TLAKU:

1. Menej solte, vyhybaijte sa jedlam a napojom s
vysokym obsahom soli (Udeniny, konzervované
ainstantné jedla, niektoré mineralne vody)

2. Nefajcite

3. Pravidelne si doma merajte krvny tlak v
rovnaky €as rano a vecer, z nameranych hodnét
vypocitajte priemerné hodnoty.

4. Konzumujte jedla napomahajuce znizit krvny
tlak —cesnak, banan,zeler,Caje s bylin ako napr.
mata prieporna,rozmarin.

DETSKY FASIANGOVY KARNEVAL
DETI malé velké, pridte aj s rodicmi na
faSiangovy karneval dria 15.2.2015.

Zraz bude o 13.30 na obecnom urade v maskach, odkial pojde cez
dedinu karnevalovy sprievod .
sprievod a pokochajte sa napaditymi maskami. Po sprievode maju deti
pripravené pohostenie, hudbu a tanec na obecnom Urade.

Ostatni obcania, pridte sa pozriet na

ZDRAVOTNE OKIENKO

5. Obmedzenie zivo€iSnych tukov a
dodrziavanie vam pomdze znizit krvny tlak.
Bude si to vyzadovat konzumaciu vacésieho
mnozstva ovocia a zeleniny, celozrnnych

obilnin, ryze a chleba a menej vyprazanych a
mastnych jedal.

6. Znizit hmotnost'v pripade nadvahy

7. Poznat lieky, ktoré uzivate naliecbu vysokého
tlaku krvi, ich davky a dobu uzivania, uzivajte ich
pravidelne adésledne.

8. Znizit psychicky stres a zvysit relaxacné
techniky- prechadzka v prirode, dostatok
spanku, kupele...

9. Zaradit do vasho denného programu fyzicku
aktivitu. Akakolvek fyzicka aktivita vam bude
robit' po ¢ase radost a ak sa jej budete venovat’
pravidelne, pravdepodobne spdsobi, Ze sa
budete citit dobre. Poradte sa s lekarom o
najvhodnejSom Sporte vhodné su bicyklovanie,
plavanie, rychla chédza...
10. Tieto zmeny je potrebné zavadzat’
postupne, nie naraz vSetky. Klucom k
uspechu je sustredit’ sa na 1 alebo 2 zmeny a
az po ich dosiahnuti a fixovani sa zamerat’ na
dalSie.

V. LukaSova

VYSLEDKY VOLIEB

do organov samospravy obci zo dfia 15.11.2014
pocet hlasov

Starosta: Martin Spanko 92

Stefan Firasek 83
Poslanci: Ing. Ivan Trvalec 116

Marta Spankova 85

Ing Bretislav Chytil 78

Anna GulaSova 66

Monika Zigkova 63
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