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Cosi prajete na Vianoce?

Ja si prajem psika na baterky. | Predstavujem si pravii vianoéni
led ,;‘lvfﬂggnva'zgggfu"m: zdravie,  Cheam,aby psik vedel tekat, | niladu a atmosferu, aby som i
el v s s Fa T choditavitiet chvostikom: | strévila v kruhu rodiny v zdravi

Na viano€né sviatky si prajem, nech
sme celd rodlnas olu, aby sme
mali hoda Stetné chlle
pri swamznom stole.

p. Alzbetka

Zo vEetkého najviac i na Vianoce

Pod stroméekom by som chcela
pekné daréeky. Nech sme vietc B e
2dravi a étastn a vianocné sviatky e Ve o sk Ja'si pod stromeek Zeldm auticko.
nech prebehni v pokoji

Chcem, aby bolo pekné velké



Starosta M€ Kosice - Zipad
Ing. J4in JAKUBOV

Vazeni spoluobéania, mili Terasania,

uplynul takmer rok od ostatnjch komunalnych volieb. Nastal éas vyhodnotit
Einnost dradu, &innost volenych orgdnov. Miestne zastupitelstvo sa od zvolenia
stretlo 7 krét na svojom rokovant. Velmi ma tes{ skuto¢nost, 7e kazdy poslanec dostal
potrebnj priestor na uplatnenie svojich aktivit, moznost na plnenie svojho volebného
programu. O dobrej pracovnej atmosfére na rokovaniach zastupitelstiev svedz(

aj skutognost, ze uznesenia a zdvery rokovan boli prijimané vzdy prevaznou vicinou
hlasoy, alebo jednomyselnou zhodou vietkjch poslancov.

Préca komlsu pri miestnom zastupitelstve je z mmho pohl’adu vyhomé Zavery

a odporticania komisit st pravidelne h miestneho
zastupitefstva. Castokrét s podkladom pri prl]lmanf uznesem azéverov.
Vysledkom dobrej spolupréce poslancov a tradu mestskej asti je skutoznost,

e roku 2015 sme pokracovali v realizécii investiénych projektov v oblasti vystavby
sportovisk, detskych ihrisk, parkovacich miest a uzamykatelnjch kontajnerovisk.
Siicasne sme zabezpecili pripravu dalSich investicnjch akcif, ktoré budeme
realizovat' rokoch 2016 a2 2018.

Mili Terasania,
blizi sa das vianognjch sviatkoy, Zas adventu. Mestska Zast pre vés
pripravila celf rad kultirnych a spoloZenskych podujati na ktoré vs
srde¢ne pozjvam. Podrobny program podujatia , Vianoce na Terase 2015*
néjdete v tomto obZasniku. Zaverom mi dovolte zazelat vim prijemné,
pohodové a poZehnané vianogné sviatky, sviatky pokoja a radosti
v kruhu vasich rodin, priatelov. V novom roku 2016 vdm

tprimne Zel4m vela Stastia, zdravia, l4sky vasich najblizich,

ale najmé pokoj a pevné zdravie.

—

Emil Veles Komisia vjstavby, Zivotného prostredia, verejného poriadku a komundineho rozvoja sa venuje mnohjm
o, Einnostiam, ktoré napomahajt pri priprave, kontrole a realizAcii aktivit v Mestskej Zasti Kogice - Zdpad.
komisie vjstavby Na zék\?de peticie vo veci problému parkovan‘ia na ul. Humepské a Tr‘, SNI_’ sme zvolali pvacovrjé
T asse A strtnutie s obéanmi, Korého visledkom bolo zisterie, 2¢  proekte a rieerie problému parkovania
Rl M bude potrebné wypracovat altematiey. Tieto bude potrebné prerokovat s verejnostou, aby sphil
il potiadavky obZanov na vyuite verejného priestoru. Na zéklade schvéleného rozpottu boli v tomto roku
rozvoa zrekonstruované $tyri nové workoutové ihrisk4 (fitparky, obsahujiice vonkajgie posiliiovacie prvky).

Projekty maji medzi obyvatelmi mestskej Casti dobry ohlas a mestsks Cast plénuje na zéklade
pripravovanej koncepcie rozvoja $portu v nastipenom trende vystavby fitparkov pokracovat. Pocas rekonstrukcie elektrickovych trati sme v silade

s podnetmi obéanov a vlastnej iniciativy vykonali aj vfjazdové zasadnutia, na z4klade ktorjch sme hodnotili vtedaj3f priebeh a kvalitu préc. Zhotovitelovi

sme vyéitali nadmerny zéber miestnych komunikacif, ktory tak ako v meste, aj na izemf mestskej casti spésoboval dopravné problémy. Na zklade tychto

zistenf bude komisia d6slednejie pristupovat ku kontrole rekontrukeie elektrikovjch trati, ktoré budii realizované v budicom roku tak, aby sa zabezpe-

&ila €o najlepsia dopravnd situdcia potas préc na stavbe. Komisia v spolupréci s oddelenim rozvoja mestskej asti pripravila investiny pln na roky

2016-17, ktorého prioritami sti vybudovanie novjch parkovacich miest na uliciach Povazsks, Slobody ¢i Kezmarski v pocte a2 100 miest a zrealizovanie

18 novjch uzamykatelnjch kontajnerovisk.

Méme za sebou prvj rok volebného obdobia, pocas ktorého u mozno hodnotit précu samospravy.
JUDT LT ATEEN  Funkeiu predsedu Legislativno - prévnej a socidlnej komisie som prijal s viziou, e otvorime debatu aj

o tom, &i sii kompetencie mestskej ¢asti v socidlne] oblasti vyuzivané v dostatoénom rozsahu, i je vhodné
a uspokojivé sicasné rozdelenie kompetencif medzi mesto a mestsk Cast, s ciefom navrhndt zmeny
K lepsiemu. Schvalili sme ,vfjazdové zasadnutia®, napr. v Zariaden opatrovatelskej sluzby na Laboreckej
ulic, aby sme sa priamo na mieste od klientov a zamestnancov zariadenia dozvedeli, o ich trpi. Je jasné,
7e vzhladom na demografickf vjvoj musi nasa mestski cast uz v najblizsich rokoch pripravovat konkrétne
opatrenia na rozsirenie kapacit pri poskytovani socidlnych sluZieb. Samozrejme, na to st potrebné nemalé
finanéné zdroje. Na tento rok m4 mestsk ast schvélené vidavky na socidlne sluby vo vjiske 403 814 €. VicSina z toho ide na opatrovatelske sluzby,
2zvySok na denné centrd, stravovanie déchodcov, jednorazové ddvky v hmotnej nidzi, projekty zamestnanosti v spolupraci s tradom prace a na aktivity

podporu rodin. To vietko st nesmierne doleZité oblasti, ktoré ovplyviiuji drovefi Zivota naich obanov. O to viac sa treba snait, aby sme boli dobrjmi
a zodpovednjmi hospodrmi. Zastévam nézor, e obéania maj mat privo idietdo préce komisie. Roky zauzivané pravidlo, ze zasadnutia komisif s ne-
verejné, je ddvno preZité. Ak sa samospravy uchédzajii o popredné miesta v rebricku potom by to malo byt Ajto je téma
pre Legislativno - prévnu a socidlnu komisiu a budem rd, ak sa so mnou podelite o vas nézor.

Preds
Komisie legislativno
prévnej a socidinej




PROJEKTY USPESN

Uzamykatelné kontajneroviska prispejii k humanizicii verejného

priestranstva

20. oktébra 2015 bola dokontend realizécia uzamykatelného stanovista pre kontajnery
- *kontajneroviska" na Saférikovej triede ¢. 1. Toto kontajnerovisko je tak dalsim z kontaj-
nerovjch stanovidt, ktoré Mestskd Cast Kogice - Zépad na svojom dzemi uzamkla.
Ciefom tohto opatrenia je riesit nielen problémy spojené s vyberanim a rozhadzovanim
odpadkov neprispbsobivjmi obéanmi z kontajneroy, ale aj zabranit zhromazdovaniu
velkokapacitného odpadu v priestoroch kontajnerov & prispiet k celkovej estetickej
stranke kontajnerovisk. Rie3enia tychto problémov sa ¢astokrét doZadovali aj samotnf
obyvatelia mestskej ¢asti. Na zaklade doterajsich tspechov v riesent tejto problematiky
a rovnako aj pozitivnej odozvy od obyvatelov sme sa rozhodli uzamknit kontajnery aj
v dalsich lokalitéch. Na rok 2016 je v pléne 18 novjch uzamykatelnjch kontajnerovjch
stanoviit, na ktorjch realizdciu mestské Cast poziadala o 3tatny finanény prispevok.
Hlavnou ideou tohto projektu je humanizcia kontajnerovisk, a teda zvjSenie podielu
separovaného odpadu a znizenie &i Gplne odstranenie zneistenia Zivotného prostredia
vich okoli.

Nové parkovacie miesta na L j ulici

Nedostatok parkovacich miest na Terase sa stéva éoraz viznamnejim problémom trdpiacim mnohych nasich obéanov. Trend rastiiceho podtu
automobilov na cestéch a v obytnjch z6nach je vyzvou, pred ktorou dnes stoja zastupcovia takmer vietkych samosprav. Mestska cast Kosice -
Zipad tento problém citivo vnima a vyhodnocuje na dennej béze. Visledkom je budovanie novich parkovisk vo vybranch astiach Terasy,
Ktoré vjznamnym sposoborm prispievaji k rieseniu problémov spojenych s nedostatkom —

parkovacich miest. Aj v sti¢asnosti sa nasa mestské ¢ast snai byt'v rieSenf problematiky

parkovania na Terase velmi aktivna. Jednym z aktudlne realizovanjch projektov v tejto

oblasti je aj vistavba parkoviska na Lesnickej ulici. Do konca roka 2015 sa teda obyvatelia

prilahljch bytovjch domov mé2u teit na 17 Gplne novjch parkovacich miest. Nakolko

ném tie? z4lez na zachovan existujtice] zelene, rozhodli sme sa pri zvySovani poctu par-

kovacich miest vyuzivat' vjhradne moderné ekologické metédy vystavby. Jednou z nich je

aj pouitie zatréviiovacich beténovych tvarnic, ktoré vyhoveji nielen najvysim ndrokom

nazita a kvalitu, ale zérovefi posobia esteticky a vjrazne nenardsaj typickd zelend tvir

nagho sidliska. Uz dnes mé Mestska cast Kosice - Z4pad v plane vybudovanie daliich

novjch parkovacich miest na vybranjch miestach Terasy. RieSenie problémoveho parko-

vania je 2} vzhladom na rast gistoty  bezpeénosti na uliciach Terasy jednou 2 nasich hlavnjch pnont pve'to budeme  nadalej realizovat vietky
potrebné opatrenia, ktoré budi tento nepriaznivy stav do budiicna eliminovat.

Na Terase si teraz mdZete zacvicit aj pod holym nebom

Jednou z noviniek realizovanjch v nasej mestskej casti v ostatnej dobe bola vystavba nového druhu $portovisk - tzv.ftparkov. Kazdy fitpark
ji stborom viacerch druhov outdoorovjch cviciacich prvkov osadengch na trévnatych plochich v parkoch, ktoré ako celok tvoria prirodné
posiliovne pod holjm nebom, Trend posilfiovania vlastnou vihou v prirode a na uliciach sa zo Severnej Ameriky richlo rozfil do celého
sveta a dnes tak mozno vidiet fitparky aj na viacerjch miestach na Slovensku. Aj nasa mestsk €ast sa rozhodla tento pozitivny trend nasle-
o, islediom coho bolo budovanieStyoch novich itparkov a uiach Slobody, Humenskd, ikoviniho ez v Zuzkinom parks.
Vdaka réznorodosti jednotlivjch posiliovacich prvkov su fitparky urcené vietkjm vekovjm

Kateg6ridm od detl aZ po seniorov. Cvicenim vo fitparkoch budujete svoju vytrvalost, kondiciu,
silu, ale aj obratnost. Kombinacie hrézd, bradiel, lavic & 3pecidlnych klbovych nécin s varia-
bilnjm systémom zataze umoznia velmi efektivne precvicit vetky svalové partie ruk, trupu aj
noh, takze na svoje si pridu nielen zatiatotnici, ale aj skiseni borci.

Mestské ¢ast Kosice - Z4pad plénuje do budiicna doplRat jednotlivé fitparky o viacero novjch ®
prvknv, takze obyvatelia Terasy sa u? dnes mdZu tesit' na ich dal3ie rozsirovanie. Na Terase tak
v priebehu nasledujdcich rokov vyrastie niekolko kompletnjch outdoorovych posilfiovn, kde si
bude méct na Eerstvom vzduchu zacvicit kazdy, kto m4 zdujem o aktivne vyuZivanie volného
Zasu a preferuje pohyb a zdravj Zivotny 3tyl.




Trhovisko v prevadzke aj v zimnom obdobi

Celorotne, aj kedleto strieda zima, trhovisko na Terase Zije svojim Zivotom. Chceme vés preto. informovat, Ze vém naSe trhovisko pondka
girokt 8kélu zimného a vianoéného tovaru. Nezabudnime, je €as, kedy sa naklads kapusta, na zimu sa uskladiiuju zemiaky, cibula, korefiov
zelenina, jablké, med a rézne produkty z medu, orechy, mak a podobne. Pomaly ale isto sa bl vianoéné sviatky, a preto sa v mesiaci de-
cember predvai i krdsne viano¢né stroméeky, ako borovice, jedlitky, smreky, rézne vianotné ikebany a cetina. Trhovisko je vém k dispozicii
denne od pondelka do soboty a dokonca aj pocas Stedrého dita. Preto nevahaite, pridte sa pozrieta vjhodne si nakpit.

Prevédzkové doba trhoviska je rozdelend na trhové dni v obdobf od marca do okidbra v ¢ase od 06,00 - 19,00 hod., v obdobf od novembra
do konca decembra v &ase od 08,00 - 18,00 hod. Na trhovisku sa nachédza 6 drevenjch sténkov a 98 stolov. Povolene sa vydéva na Miest-
nom trade MC KoSice - Z4pad, Tr. SNP 39.

V oktébri sme si uctili nasich starkych

Natrhdm si kvety pod lesom na strni, vam, mili stari rodicia, kvietok ddm do dlani.
vim Sedivie a srak sa zakali, prijmite od nds, vasich deti, tie najkrajsie pozdravy.
Prijmite kyticku, o slzou previhla, aj mne sa tie tiskajii slzy do hrdla.

Nech sa vim pre otnd vasa pit) Zelime z celého srdca... vasa dcéra, syn, vaucka i vuk...

Mesiac oktéber patrf uZ tradiéne nasim seniorom. Uctu k starsim vzddvame kazdoroéne v Zase, kedy priroda ohromuje nase okolie a je
krasna ako maliarova paleta. Takjmto krasnym umeleckjm dielom je aj ¢lovek v jeseni svojho Zivota. Tvaroval a formoval ho s&m majster
Fivot svojimi skiskami. Ako prejav vdaky a Gcty pripravila Mestska ast Kosice - Zépad pri prilezitosti Mesiaca ticty k starsfm spolocenské
posedenie, ktoré sa konalo dfia 27.10.2015 v zariadeni opatrovatelskej sluzby na Laboreckej ulici.

Milé slovo v podani starostu Ing. Jéna Jakubova, drobnj daréek a krasny hudobny program, ktorf si pripravil detsky FS Jahédka, bol tiez
jednou z moznosti, ako podakovat’ nagim starkjm za vietko, ¢o pre svoje rodiny a nase mesto urobili.

Z krésneho spevu a hry na harmonike slzy 3tastia a dojatia vypadli nielen nagim starkjm, ale aj tym, ktorf sa o nich staraji a doticia im pokoj-
né chvile staroby preZit déstojne.

Vyzva na zaplatenie nedoplatkov

Mestsk éast Kosice - Zépad sa v uplynulom obdob intenzfvne venovala aj vyméhaniu star3ich pohladdvok a dafiovjch nedoplatkov
na dani z nehnutefnosti a na miestnych poplatkoch. Napriek vjraznému znizeniu ich vy3ky viak stéle zostéva pomerne vysoky podet
nevymozenjch pohladévok a nedoplatkov. Ak by sme mali tieto finanéné prostriedky k dispozicii, mohli by sme ich pouzit
na dalie zlep3enie Zivotnjch podmienok pre vietkjch obyvatelov mestskej éasti, napriklad na opravu chodnikov vjstavbu kontajne-
rovisk a parkovisk.

Preto ako sprévca dane podla zékona €. 563/2009 Z.z. o spréve danf (dafiovy poriadok) na z4klade § 80 ods. 1 dafiového poriadku
vyzjvame fyzicke a prévnickeé osoby, ktoré voti Mestskej casti Kosice - Z4pad nemajd uhradené dane z nehnutelnosti a miestne
poplatky za. predchidzajice roky, aby svoje zévazky uhradili v hotovosti v tradnch hodindch na miestnom drade. Mestski éast
Kosice - Zépad upozorfuje dlznikov, Ze po vykonanf inventiry nedoplatkov na daniach a poplatkoch méze pristupit na zéklade
52 dafiového poriadku ku zverejneniu zoznamu dnikov a nisledne zaat voci neplaticom exekuéné konanie v silade s platnou
prévnou dpravou za téelom vymshania nedoplatkov.




PRIESTUPKY

Spachali vo vasom okoli priestupok?

Casto sa stdva, ze ob¢ania potrebuju riesit’
aj neprijemnejsie Zivotné situicie a nevedia,
na ktory orgdn verejnej alebo Stétnej spravy
sa maju obritit. Stdva sa takmer pravidelne,
Ze navstivia mestsku ¢ast, odkial ich posie-
lame na iné institucie. Pre spravnu infor-
movanost sme pripravili pre obéanov cenné
informacie, ktoré vdm pomézu v konkrétnej
situdcii obritit' sa na spravny trad.

Mestsk éast Kosice - Zapad prejedndva priestupky, ak ide o zrejmy zésah do pokojného stavu, tj. zésah do prév a oprévnenjch zéujmov os6b
pri vkone prév a povinnosti vypljvajdicich z obtianskoprévnych vztahov injch, bez prévneho dévodu a v rozpore s dobrymi mravmi (§ 5 zékona
& 40 1964 Zb.) Obiansky zékonnik v zneni neskorsich predpisov); porusenie nariadenia mestskej asti (§ 23 ods. 2 pism. a) zékona SNR
& 401/1990 Zb. 0 meste Kosice v zneni neskorSich predpisov); neudriavanie Cistoty a poriadku na uzivanom pozemku alebo na inej nehnutel-
nosti a tym naruSenie vzhladu alebo prostredia mestskej Zasti alebo znecistenie verejného priestranstva alebo odkladanie vecf mimo vyhrade-
njch miest (§ 23 ods. 2 pism. b) ct. zékona o meste Kosice); nesplnenie v uréenej lehote bez vzneho dovodu povinnosti ulozenej starostom
poskytniit osobni pomoc alebo vecn pomoc potas odstraftovania a pri odstraiiovani nisledkov Zivelnej pohromy alebo pri inej mimoriadnej
udalosti (§ 23 ods. 2 pism. c) cit. zékona o meste KoSice) a ak tak ustanovuje osobitny z4kon.

Mesto Kosice prejedndva priestupky poruSenie nariadenia mesta (§ 23 ods. 1 pism. ) cit. zékona o meste Kosice); neudrZiavanie istoty a po-
iadku na uzivanom pozemku alebo na inej nehnutelnosti a tjm naruSenie vzhladu alebo prostredia mesta alebo znefistenie verejného
priestranstva alebo odkladanie vect mimo vyhradengch miest (§ 23 ods. 1 pism. b) cit. z&kona o meste Koice); nesplnenie v urcencj lehote bez

dtneho dévodu povinnosti ulozenej pri poskytndit osobnd pomoc alebo vecnd pomoc potas odstrafiovania a pri odstrafiovan nisled-
kov Zivelnej pohromy alebo priinej mimoriadnej udalosti (§ 23 ods. 1 pism. c) cit. zékona o meste Kosice) a ak tak ustanovuje osobitny zskon.

Policajny zbor prejedndva priestupky spachané porusenim veobecne zévaznjch prévnych predpisov o bezpecnosti a plynulosti cestnej pre-
mévky; proti verejnému poriadku - priestupku sa dopustf ten, kto v sivislosti s tastou na verejnom zhromazden alebo kultdrnom podujatt
pristupnom verejnosti hrubo znevaZuje, uréZa alebo ohrozuje organizétora podujatia, zvoldvatela, usporiadatela, zamestnanca prevdzkovatefa
straznej sluzby, dobrovolnika alebo ini osobu podielajticu sa na organizovan verejného poduatia, dozorny organ, prislusnika obecnej policie;
prislusnika Policajného zboru alebo delegéta zvazu verbalne, gestom, grafickjm zobrazenim alebo injm sposobom; extrémizmu podra § 47
acit. zakona o priestupkoch a ak tak ustanovuje osobitnj zékon.

Okresnj tirad prejednava priestupky proti poriadku v sprve - priestupky vyskytujiice sa na viacerjch tsekoch spravy podfa { 21 cit. z4kona o
priestupkoch; na tiseku podnikania podfa § 24 cit. z4kona o priestupkoch; na tiseku hospodarskych stykov so zahranicim podTa § 25 cit. zékona
o priestupkoch; na tiseku hospodérenia s bytmi a s nebytovymi priestormi podfa § 26 cit. zékona o priestupkoch; na tiseku financif a slovenskej
meny podfa § 27 cit. zakona o priestupkoch; na tseku price a socidlnych veci podfa § 28 cit. z4kona o priestupkoch; na tiseku zdravotnictva
podia § 29 cit. zékona o priestupkoch; na tiseku ochrany pred alkoholizmom a injmi toxikoméniami poda § 30 cit. z4kona o priestupkoch; na
Giseku kultiry podla § 32 cit. zakona o priestupkoch; na tiseku polnohospodarstva, polovnictva a rybirstva podla { 35 cit. zékona o priestupkoch;
na seku vieobecnej vnitornej sprévy podla § 42 cit. zékona o priestupkoch; na tiseku prava na pristup k informécidm podla § 42a cit. zdkona
o priestupkoch; na iiseku ochrany Zivotného prostredia podla § 45 cit. z4kona o priestupkoch; iné priestupky proti poriadku v sprave podla
§ 46 cit. zakona o priestupkoch; proti verejnému poriadku podfa § 47 ods. 1 pism. ) a k) a § 48 cit. zékona o priestupkoch; proti obtianskemu
spolunaZivaniu podla § 49 cit. zékona o priestupkoch; proti majetku podla § 50 cit. zakona o priestupkoch a ak tak ustanovuje osobitny predpis.

Mestské policia prejedndva priestupky v blokovom konan’ proti verejnému poriadku poda § 47 a 48 cit. zékona o priestupkoch; proti obian-
skemu spolunaivaniu poda § 49 cit. zékona o priestupkoch; proti majetku podfa § 5o cit. zékona o priestupkoch; proti poriadku v spréve
vykondvanej mestom alebo mestskou Eastou; tykajiice sa porusenia vieobecne zavizného nariadenia mesta alebo mestskej asti; proti bezpet-
nostia plynulosti cestnej premavky spdchané neuposliichnutim pokynu vyplivaiceho z dopravnej znacky poda § 3 ods. 1 pism. f) zékona SNR
& 5641991 Zb. o obecnej polici v znen neskorich predpisov alebo zo vieobecnej ipravy cestnej premévky, ktorou sa zakazuie zastavenie,
stitie a vjazd vozidiel a ak tak ustanovuje osobitn predpis.
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4. - 23. december 2015

denne od 16.00 hod. pred OC Galéria Shopping

VIANOCNE TRHY
DETSKE PREDSTAVENIA
HUDOBNE SKUPINY
GURMANSKE SPECIALITY
VARENE NAPOJE
REMESELNICKE VYROBKY
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KOMPLETNY PROGRAM
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azda najrozsiahlejSich viano¢nych trhov na MC Kosice - Zapad
Kazdy dei sa Terasania mozu tesit na zaujimavé programy pre dospelych i pre rodiny s detmi, ochutnat' tradiéné vianocné
jedld a napoje a odniest si domov funkcné remeselné vy y ) pre svojic Vzdy od pondelka do stvrtka

{ i niic piatkom bude cely vikend

k zi : wtazkom. Struktira programov bude bohatd. O vas

(i i e olného casu. Pre jmensich sme i tvoi

Gkaci hrad. Pre dospelych sa v programe predstavia mode

aj ludové hudby, spevici, tanecnici i zabdvaci. Kazdy deii od 16.00 aZ do predvecera Stedrého vecera. Aj o tom budi:

VIANOCE NA TERASE 2015.

4.12. - piatok - Otvorenie aredlu vianocnych trhov pred OC Galéria: (predstavenie programov, Viano¢ny rozhlas)
5.12. - sobota - Otvéraci koncert Terasy - Mikuld3ska meganadielka: (Mikul43 a jeho pomocnici so sladkostami)
rozpravkova komédia Cert - Divadlo na predmesti zo Spisskej Novej Vsi, Michal Kentos & Band,
a pre3ovskd a’capella formécia FREE VOICES
6.12. - nedela - Rozpravkovi maskoti z Tramtdrie, roztlieskavacky Destiny Cheer Team, Ludova hudba Fidlikant
a skupina RONY z Popradu
7.12. - pondelok - ZS Bernolakova 16, skupina BM Birds a ethno music Wandererove segry
8.12. - utorok - Country utorok na Vianoénej Terase: Specidlna MS Ludov4 15, Gymnazium M.R. Stefénika,
spevacka skupina Nédej, country skupina BLIZZARD
9.12. - streda - MS Muskétové 7, Gymnazium Trebiovskd 12, kizelnik GABI, spevécka skupina Matiiarky,
skupina SLIP of the LIPS - vitaz Rokoko 2015
10. 12. - $tvrtok - Dancin ‘Bugs (detské moderné tance), Art Street Crew, Dychovy orchester mladych pri ZUS
Bernoldkova 26, Project HUFU, spevacke skupiny: Parddne nevesty a Kadlubek z Valalk,
Domovina z Cane, Bak$ane z Kok3ova - Bakge, skupina The SAGES
1.12. - piatok - Terasa - Vianocny koloto¢ hudby: DFS Jahédka, Smoky Mountains, Dancers (country),
Ludov4 hudba R. Kertisa - Borievka, Arafia z Jarovnic, Jungle Label (Stark Band) - vitaz Koického
zlatého pokladu 2015
12.12. - sobota - ArtEst - Hopi Hope, spevokol Ozvena, humoristickd skupina Bravo z Novej Lubovne,
TUBLATANKA revival
13.12. - nedela - SSOS Bukoveckd 17 - zabavny a tvorivy program pre deti, Anka Gajové a Juro Fotul - REPETE hity
a skupina WENDIGO
14.12. - pondelok - Usmev ako dar a ich program, skupina EDENA a ispe3né pop-rock kapela SUNLIPS
15.12. - utorok - Country utorok na Viano¢nej Terase: Evanjelickd MS Muskétov4 7, Z$ Slobody 1,
spevécka skupina Nédej, country skupina TENNESSEE
16.12. - streda - M KeZmarska 46, SZ$ Slobody 1, Z8 KeZmarskd 30, MSS Kogicki $pivaci, BASARAB Band
17.12. - $tvrtok - MS Zuzkin park 2, Z§ Povazska 12, CVC Orgovénové s, Stevo Hundza & Tomi Furmanik,
skupina Miki Kossuth BAND, Snehuliakovo dobrodruzstvo v OC Galéria Shopping
18.12. - piatok - Destiny Cheer Team, Rozpravkovi maskoti z Tramtérie, kiizelnik GABI, spevécka skupina
Maticiarky, Pavel¢akovci, BRANO MOJSE] a Protection
19. 12. - sobota - ArtEst - Hopi Hope, spevokol Ozvena, Pifiazi De?! rusinska rockové Sou zo Svidnika,
Ludov4 hudba Cards z Abova a fudovy zabdvat Jozko Jozka
20.12. - nedela - Rozltickovy koncert "Stastné a veselé": Active Life popoludnie, Vianogny beh Terasou,
GODS a”capella z Presova, KING SHAOLIN z Bratislavy
21.12. - pondelok - Usmev ako dar a ich program, skupina Freedeggs (Fridex), skupina MAHAGON
22.12. - utorok - Tane¢né Studio Adriany Vrbovej, skupina ALEGRO zo Svidnika, My SOUND z Preova
23.12. - streda - Rozpravkovi maskoti z Tramtérie, kiizelnik GABI, Ludova hudba CIFFRA z Michaloviec
ludovy zabdvat Jozko Jozka, skupina LOS MASAKEROS “ZMENA PROGRAMU VYHRADENA®

~17.1.2016019.00 hod. - nedefa - NOVOROCNY benefiény koncert Terasy - Kostol sv. Gorazda, Toryské 1
Utinkujii: GODS a“ capella z Pre3ova, folklérny sibor Kosican, folklérna skupina Krasianka a deti z detskych domovov



2] | MESTSKA CAST
KOSICE-ZAPAD

Pozname NAJKRA)SIU PREDZAHRADKU na Terase

Skréslovanim Zivotného prostredia mestskej casti obohacujeme nielen seba, ale aj injch. Aj tento rok sa mohli Terasania prihldsit do sitaze o
najkrajsiu predzahradku. Odborng komisia zloZen zo zéstupcov Mestskej Zasti KoSice-Zpad, zéstupcu Spravy mestskej zelene a odbornika
v oblasti zshradného dizajnu vybrala tri najkrajSie predz4hradky, ktoré odmenila poukézkami na nikup zdhradnickeho materidlu v predajni
Sprvy mestskej zelene v KoSiciach.

Tneda SNP 49, Kosice
Marcela Karamanové

Laborecka 8, Kosice
Anna Ziakovd

v Kosiciach zriadenim bezpeénostnych kamier zvysuje
bezpeénost obyvatelov Terasy

Ministerstvo vnutra
Slovenske] republiky

»Projekt bol finanéne podp: y Radou viady jr iky pre prevenciu kriminality”

V rémdi projektu ,Bezpecnejsia Terasa - posilnenie kapacity bezpetnostného kamerového systému na tizemi Mestskej casti Kosice - Zapad* boli
zriadené dve nové bezpeénostné kamery. Vysoko kvalitnd kamera s citlivostou aj pri nizej intenzite svetla a so schopnostou pracovat aj na vicsie
vzdialenosti je umiestnend na budove kultdrno-spologenského centra mestskej Zasti - Atrium Klub. Tato investicia by mala zvysit bezpecnost
nielen v priestore pred vstupom do tohto centra, ale aj na velkej Zasti tzemia Zuzkinho parku, priestorov pred Obchodnym centrom Lunik I,
ale aj parkoviska pred Z3 Povazskd 12. Druh4 kamera s rovnakjmi kvalitativnymi parametrami je naintalovand na budove OC Erika s pokrytim
priestorov pred vstupom do réznych prevdzok centra, zelenjch pléch, aleje a prilahlého parku.

Kamery sti pripojené do celomestského kamerového systému Mestskej policie v Kosiciach pre umoznenie véasného zsahu policie, pre zlepsenie
prevencie, ale aj objasnenosti pripadov narusovania bezpeénosti a verejného poriadku.

Rada vlady Slovenskej republiky pre prevenciu kriminality podporila tento projekt schvlenim dotécie vo vjke 10 000,- Eur. Samotna Mestské
Zast Kosice - Z4pad na projekt prispela z vlastnych zdrojov sumou 9 276,- Eur. s
Mestsks policia v Kosiciach intalovala v r4mci vlastného projektu prevencie
kriminality v roku 2015 daliie kamery, ktoré pomozu zvysit bezpetnost na
Gizem( nadej mestskej Casti: kamera na Moldavskej ulici v lokalite medzi
Obchodnym centrom Lidl a frekventovanou zéstavkou autobusovej mestskej
a medzimestskej dopravy a kamera umiestnend na krizovatke Moldavsks -
Popradska, ktord by mala zlepsit bezpeénost na Luniku VIll v okolf Obchod-
ného centra Kaufland.




MESTSKA CAST
1) KoSice-ZAran

TrebiSovska ulica oslavovala jubilea skl

Zikladnd Skola, TrebiZovské 10. Préve rok 2015 sa niesol v znamen 45. vjrotia zalozenia tejto zékladnej Skoly. V 3kolskom roku 1969/1970 do
e priestorov vstapili pryf Ziaci a ugitelia a za tie roky sa ich v nej vystriedali stovky. Kazdy na tu svoju pri Skolu réd spomina a mnoh sa do
nej aj po rokoch vracaid, aby sa svojim uitelom pochvalii so Zivotnjmi tspechmi a zaspominali si na spolotne preité chvile. V mji i skola
pripomenula vjrodie slévnostnou akadémiou. Pozdravit pritomnych hosti, bjvalych utitelov, rodicov a priatelov 3koly pridli 3 Ing. Andrej Sitkdr,
Zéstupca starostu MC KoSice - Zépad a PaedDr. Mria Kavetansk, vediica oddelenia Skolstva Magistrétu mesta Kosice, ktord odovzdala da-
kovny list primétora mesta Kosice. V slvnostnjch prihovoroch odzneli slové uznania za vynikajici précu pedagégov a potom sa uZ rozbehol
pestry kolotot programu, na priprave ktorého sa podielal Ziaci so svojimi uitelmi. Skolu akaji dalsie roky price a vietci jej Zeldme, aby
nadalej dosahovala také dobré vysledky, ako to dokézala za roky svojej 45 rotnej existenci.

Gymnézium, Trebigovské 12. Rok 2015 bol oslavnyim pre svoje okrihle jubilem aj na jednej 7o strednych 3kol na Terase. Ucitela aj #iaci Gymné-
zia TrebiZovsk4 12 v Kogiciach zaili rok nabity zaujimavymi akciami, ktormi si pripomenuli 40. vjrocie existencie $koly. Zaciatky boli spojené
elte s Gymniziom na Kovééskej 30, ktoré sa prestahovalo na nase najva&ie sidlisko. Pri prleitosti vjrotia sa skréslilo najma prostredie pred
3Kolou, Ziaci vysadzali stroméeky, utitelia malovali a tapetovali vnditri budovy. V oktébri sa aktivne zcastnili behu na MMM, privitali prima-
nov  prvékov na imatrikulécii, Oslavy zatali uz na sklonku roka 2014, najprv to bola halloweenské pérty, Mikul43, beseda s byvaljmi absol-
ventmi gymn4zia a vianotn4 akadémia. V janudri bol reprezenta¢ny ples v Hiltone dobrou prileZitostou na stretnutie rodicoy, uciteloy, Ziakov
2} bjvaljch absolventov. Nadant iaci sa predvied!i vo februri v programe na slévnostnej akadémii, kde boli aj pozvant hostia a zéstupcovia
VUC. Bodkou za vydarenym rokom bola akadémia na konci Skolského roka, kde boli ocenent najleps iaci Skoly v piatich réznych kategéridch.
Cely 3kolsky rok sa 2iaci zapjaliaj do stitazi a predmetovych olympid, boli tispesni v studentskej firme aj v jazykovych stitaziach. Vietky akcie
a aktivity by nebol bez podpory vedenia Skoly a zanietenej préce pedagégov. Usitelia skoly veria, Ze z akcii a aktivt, ktoré oslovili Ziakov 2j
rodiéov, bud erpataj v dalSich rokoch.

Peter Fabry, Eva Findordkovd

ZUS Bernolikova

Na bohatom kultdrnom Zivote mestskej Casti participuje i Zakladnd umeleckd 3kola na Bernolikovej ulici, ktord u viac ako tridsatpat’
rokov poskytuje umelecké vzdeldvanie ziakom, $tudentom i dospeljm. Jej absolventi prezentujdi svoje hudobné, tanetné, vitvamé & herecké
zrugnosti na koncertoch, kultiirmych podujatiach, tematickjch vystipeniach. Kazdorotne i siastou mikulagskych i vianognych programov,
slévnostngch hudobnych a tanecnych koncertov. Talent a umelecké majstrovstvo hudobnikov ocefiuji nielen regiondlne, ale i medzindrodné
poroty, vytvarné prce uZ precestovali v ramci siitaZ( nejeden kontinent, taneZnici roztancovali mnohé divadl4 i podia, Ziaci literérno-drama-
tického odboru sii vitazmi sitazi v umeleckom prednese poézie a prozy, divadelnjch prehliadok dramatickej tvorivosti. Prace nadanych
vytvarnikov mozno aktudlne obdivovat nielen na vernisaZach a celoronjch expozicidch v priestoroch Magistrétu mesta Kosice, ale i v Univer-
zitnej nemocnici L. Pasteura i Detskej fakultnej nemocnici.

Hudobné teless ako Dychovy orchester mladych (tento rok 45. vyrocie), Komorny orchester mldeze eflo (tento rok 25. vjrocie), fudové hudba
Abovéarte pontikaji moznost mladjm muzikantom vyskiat si nielen rozne hudobné 3ty ale i silu a dynamiku hudobnjch zoskupenf, ktoré
divéci ocefiujis uZ niekolko desatroti.

Zaver tohto roka bude opat patrit tradiénjm mikul43skym a vianotnjm vystiipeniam, kde Ziaci Skoly predstavia divéckej verejnosti plny
mestek sviatocnjch mel6dif, vianognjch pohladnic, umeleckého slova i nezného tanca.

P , v -
Pomahame materskym skolam
V zdujme skralovania prostredia pre deti M3 Moldavsk4 23 po¥iadala MC Kosice-Z4pad o pomoc a spolupracu pri malovanf oplotenia MS.
MC tejto poziadavke vyhovela a zabezpecila v mesiaci oktéber prostrednictvom pracovnikov maljch obecnjch sluzieb novy néter oplotenia.
Na tejto akeii sa zicastnili aj niektorf rodicia detl, ako aj zamestnanci zariadenia. V mesiaci november sme tito akciu zopakovali aj na M3
Kezmarsk4, kde nds poZiadala o pomoc pani riaditelka M3. Prostrednictvom pracovnikov maljch obecnych sluZieb sa aj tam urobil novy
niter oplotenia. Verime, Ze pekne namalovan plot sprijemnf detom pobyt na ich dvore.




Aj Terasa bude Zit Sportom cely rok 2016

Mesto Kosice ziskalo pre rok 2016 titul Eurépske mesto $portu, ktory vychédza z toho, Ze aktivny Zivot
je obyvatelom mesta blizky a poZetn4 téast na réznych podujatiach potas celého roka to potvrdzuje.
Filozofia EMS predpokladd zameranie sa na rozvoj a aktivity vietkjch vekovjch kategori od deti a
po seniorov v oblasti masovych, rekreaénjch a viestrannjch pohybovych aktivit, &im nechce byt Terasa
vjnimkou. Pre Terasanov kaZdoro¢ne pripravuje detské, seniorské pohybové a Sportové aktivity, ako 2j
futbalové ¢i volejbalové turnaje. Mestsk Cast' Kosice - Zépad sa zapojla do sitaze ,Najaktivnejsia
Mestsks Zast Eurépskeho mesta 3portu 2016°, v ktorej moze ziskat a2 15 tisic Eur, ktoré by sa preme-
nili na vystavbu, iu 3portovisk, parkov a organizovanie $portovjch poduati.
Medzi kritérid vjberu vitaznej MC patrf aj Struktira obyvatelstva, pocet zorganizovanjch $portovjch
akcif & poget organizéci na tzemi MC zameranjch na $port. Vizia MC Kosice - Zdpad v oblasti
Zportu a volného Easu pre rok 2016 by sa preto mala niest najma v prehlbent zapojenia svojich obyva-
tefov do atraktivnych Sportovjch podujati a $portovisk. Za tjmto ucelom zorganizovala nasa MC
spolocné rokovanie so zéstupcami $portovjch organizdcif a spolkov, kde sa dohodli na koordinovanom
postupe pri rozvoji préve tejto oblasti Zivota na tizemf Terasy.

Maskot Jezko - Centrusko oslavuje rok

Centrum volného Zasu na Terase s dvoma pracoviskami na Orgovénovej s a Popradskej 86 uZ pravidelne organizuje rad vjnimoznjch akeif pre
obyvatelov Terasy. Pozjva ich do planetria, umozfiuje realizéciu detskych narodeninovych osldy, prileitostnjch podujati, ale j prézdnino-
vich téborov & vedomostnjch stita(. Potas minuljch Vianoc pribudlo do centra Zosi nové - maskot Centrusko. Vznikol aj vdaka priazni deti
a roditov centra. Zlto-modrj jezko, ktory nosf na pichliacoch zlaté symboly, znazoriiuje pestrost zéujmov deti. V Zase Vianoc bude oslavovat
ut rok, potas ktorého zail uZ v3elico - kareval na snehu, KoSickd really, stretnutie s prezidentom SR i KoSické Benitky. Deti z Terasy sa
s nim budd mat moznost opit stretndt pocas Vianoc na Terase, kde osl4vi svoje prvé narodeniny.

Keramicky kriZok rozvija zruénosti vasich deti

Keramicky kriizok poniika vyplnenie volného &asu tvorivou
ginnostou, ktord podporuje manudlnu stranku cloveka,
trpezlivost a obrazotvornost. Keramika poniika aj moznost
odbirania stresu, hravjch ginnosti a podporu sisstredenia sa.
Deti, ktoré navtevujii na keramicky krzok v Atriu, si osvojuji
celf yrobnj proces keramiky od prvotného ndpadu, samotného
modelovania, vypélenia vjtvoru a2 po naglazovanie vjrobku.
Po celom tomto procese si dieta svoje vjrobky odnisa domov,
alebo ich venuje na zéveretné vystavy a dobrocinné aukcie.
Keramicky kriZok mo2u navitevovat vietky vekové skupiny
deti, mlddeze aj dospeljch, kazdf v nej nfjde to svoje. Tesime I
sana vas v Atriu.

Podporte nas v siitaZi ,,LIDL detské ihrisko“

Mestsks Cast Kosice - Z4pad s potesenim prijala vyzvu spolocnosti Lidl Slovenska republika, v.0.., ktora rozbehla projekt ,Lidl detské ihrisk4*
a plénuje sa dort zapoji. de o vybudovanie noveho detskeho ihriska, resp. revitaliziciu starsicho za podmienky, Ze sa toto ihrisko bude na-
chadzat v blizkost predajne LIDL. A kede na tzemi Terasy sa nachdzaji 2 predajne Lidl, vzhladom na dalsie podmienky a kitéri, ktore
musia byt splnené, v pripade vitazstva by sme sa rozhodli pre revitalizdciu detského ihriska na Moldavskej ulci. Lidl detské ihrisko ma
rozmery 20 m x 16 m, 8 hernjch prvkov a mozu sa na fiom vySantit deti od 2 do 12 rokov. Jeho vybavenim je aj mobilir - lavicky a odpadkové
kose. Projekt ,Lidl detské ihriski* bude spustenj v mesiaci februsr a bude podporen; rozsiahlou reklamnou kampafiou prostrednictvom
webovej stranky. V budicom roku chee spolognost Lidl postavit 10 takjchto ihrisk po celom Slovensku. Vber lokality umiestnenia budiceho

ihriska sa bude diat formou siitaze, kde verejnost bude hlasovat'za to svoje ihrisko prostrednictvom webovej stranky od 1. do 29. februdra
2016. Ak chceme tento projekt vyhrat, musime zapojit do hlasovania o najirsi okruh obyvatelov mestskej Casti. Vitaz sitaze a teda
novy viastnik detského ihriska bude znémy v priebehu mesiaca marec. Ak sa nam siitaz podarf

vyhrat'za predpokladu va3ej vysoko aktivnej iasti, bude Terasa bohat3ia o dal3ie detské ihrisko,

ktoré spliia vietky prisne kvalitativne a bezpecnostné kritérid. Podrobnejsie informacie o hlaso-

vani bude mestska ¢ast postupne zverejfiovat na svojej webovej a fb stranke zaciatkom budu-

ceho roka, preto nés sledujte:-)




avere roka

Lekdrka radi, ako sa udrzat FIT pocas sviatkov.

Na odborny nazor, ako si zachovat zdravy Zivotny &l a telesni pohodu, sme sa opytali odbornizky
na slovo vzatej, krajského odbornika MZ SR pre Kosickj samosprévny kraj v odbore vieobecné
lekérstvo, MUD:. Diany Ganajovej, vieabecnej lekdrky pre dospeljch.

Prichédzaii vianoéné sviatky. Je vébec mozné pri tradiénych zvykoch, jedlach, pohode a lefioseni
udriat'si zdravé stravovacie navyky?

Pokoj, pohoda a dobr ndlada v kruhu najblizzich, ale zvycajne aj konzumécia roznych kombindcifjedl
mozu vianoéni pohodu poriadne narusit a spasobit, Ze namiesto pévodne planovaného relaxu po
predmnoznam hektickom obdobf skonéime na pohotovosti. Predist tymto nepl4novanjm zdravotnym

mézeme dodri zésad sprévnej Zi aj pocas sviatkov. Neznamen4
to viak, Ze ich musime trévit o hlade alebo nedopriat'si klasické Stedrovecerné menu. Stati neprehs-
fat'a trochu sledovat jeho zlozenie, jest pomaly a samozrejme hybat sa. Vianotné menu na Slovensku
je v zévislosti od konkrétneho regiénu réznorodé a pestré, ale méze byt i vyvazené a zdravé. Ved napr.
- oblibend kapustnica je zdravé jedlo (kysl kapusta ako zdroj vitaminu C, vidkriny, probioti),
staéi to neprehna!’s mnozstvom Klobasky & tideného maska, taktiez ryby, hlavne tie morské, ktoré nemusia byt za kazdu cenu vyprézané, ak ich
pripravime na grile alebo na prirodno, bud zdrave, menej kalorické  ahe strévitelné. Zemiakov Saldt, ak priddme zeleninku, majonézu nahra-
dime bielym smotanovjm jogurtom, uetrime kalérie a nebude o ni¢ menej chutny. Ti, ktorf viak nechct menit tradiéné rodinné recepty, mozu
minim4lne obmedzit porcie. & sasiadkost t§ka, tjch byva poas Vianoc v kazdej domécnosti pozenane. Préve te s Eastokrdt pricinou nechce-
ného prirastku na hmotnosti. Ak nechceme zaZivat po Vianociach 3ok, ked'sa nezapneme do sukne & nohavic, staci pouzit menej cukru, ne je
v povodngch receptoch, pripadne ho nahradit stéviou ¢ injmi prirodnymi sladidlami, bielu miku alebo aspo jej Zast nahradit zdravimi (celo-
zrnnd, 3paldov a i), vyvarovat sa tazkjch maslovjch krémov, uprednostnit napr. tvarohové & jogurtové. Ovocia, orieskov, maku, ovsenjch
Vlotiek sa bat nemusime. Pozor viak na prézdne kalérie vo forme roznych mastnych ipsov. Pri potrebe “chrumkania® pri TV radej siahnime po
ovodi, erstvom i susenom, zmesi orechov alebo zeleninke. Opatrne aj s alkoholom a sladenjmi sjtenjmi népojmi. Blahodarnejsie na cely zazi-
vac systém pésobf ¢isté voda s citrénom, pripadne matovy &j a nepresundt sa s plnjm bruskom k televizoru & zalahnat do postele. Pohyb,
pohyb a este raz pohybll Rekreacny 3port, prechadzky v prirode na erstvom vzduchu majt pocas sviatkov vzhladom na zvyeny kalorickj prijem
este vaEs! vjznam, nez inokedy. A ked je za oknami pocasie typu “nehodno ani psa vyhnat", kazdy def pér brusakov, drepov & zostava strecin-
govjch cvikov zarugia, Ze si uZijeme sviatky so vietkjmi dobrotami bez vyitiek.

€o ném pomée, ak by sme predsa len nedodrali V3 zdravovedny recept?

V reklaméch nds zov3adial l4kaji na zaru¢ené vitaminy a odbiiravate tuku po Vianociach. Urite to nepovaZujem za najidedlnejSie riesenie,
nakolko visledok nie je nikdy zarucenj a v mnohjch pripadoch nasleduie jo-jo efekt. Z4sadou je udrzat sa fit. Energia musf byt v rovnovéhe,
pripadne vjdaj musi byt vaci ako prijem. Odporicam prirodzenejsiu formu, aspoi jeden detoxikaénj def bez jedla, len Cerstvé zeleninové i
ovocné Stavy, nsledne zvyit prijem vidkniny vo forme ovocia a zeleniny, jogurty, strukoviny. Nezabudnit na dostatoén pitn rezim. V zime sa
tak nepotime, ani nepocitujeme smd ako v let, ale napriek tomu je potrebné tekutiny priebezne a v dostato¢nej miere doplat. Najvhodnej3ia
je cisté voda a rozne bylinkoveé gaje. A nezabiidajme na pohyb v prirode na Cerstvom vzduchu. Zima ném poniika Siroki paletu zimnjch $portov,
alebo v pripade nepriaznivého pocasia rézne interiérové kolektivne Sportové aktivity ako aerobic, jumping, tabata, pripadne cvicenie v posilfiovni.

Acos tjm nasim zdravim v zime?

Obliekame sa aZ po usi a napriek tomu nés trépia chripky &i anginy. Ako im predchdzat'v beznom pracovnom rytme?

Stres, nedostatok spénku, vysoké pracovnd vytaZenost, mlo pohybu na Zerstvom vzduchu v kombindcii s chladnjm sychravjm pocasim
a nevyvZenou stravou prispievaji vo velkej miere k nérastu chorobnosti prave v tomto obdobi. Clovek len trochu *chyteny" sa ide poprechdzat
do velkého nakupného centra mysliac si, Ze ked nem teplotu, lezat predsa nemusi. Neuvedomuie si, Ze virusy & baktérie 3iri dalej, a je tak
tizikom nkazy pre Sirokeé okolie. Recept pre udrZanie si zdravia je v podstate jednoduchy. Dostato¢ny prijem vitaminov, najma vo forme Zerstvého
ovocia a zeleniny, probiotik (velka ¢ast imunity predstavuje najmé zdravé hrubé &revo), ktoré sa vyskytuji v prirodnej forme napr. v jogurtoch,
bryndzi, kyslej kapuste. Vyhybat sa chladenym sjtenjm npojom, primerane sa obliekat, ani prflS teplo, ani prili§ nalahko, snazit'sa denne travit
¢as na Eerstvom vzduchu, Casto vetrat svoje pribytky aj pracovné prostredie, striedat pracu s odpocinkom a dostato¢ne dlho a kvalitne spat.
Udrzat'si veseli a sviezu mysel a dobri naladu, vyhybat sa cigaretdm a zvysenej konzumacii alkoholu a taktieZ obmedzit kontakt s chorgmi fudimi.

Prezradite ném ako lekdrka, ako vyzerd vé vianoénj jedalnicek a aktivity na povzbudenie zdravia pocas volnjch sviatoénych dni>

Pochédzam z Gemera a som vernd rodinnjm a miestnym tradici4m, ktoré sii myslim podobné ako tie v Kosiciach. Cely Stedry def sa snazime
postit. K tedrovecernej veceri neodmyslitelne patria oblatky s medom, makové opekance (bobalky), na ktoré sa s detmi te3ime najviac a tie si
doprajem skutogne bez vycitiek, mak je predsa velmi zdravy, m vysoky obsah vépnika a injch zdraviu prospesnjich litok, ale odhliadnuc od toho
milujem vietko, ¢o je s makom. Nasleduje tradién4 kapustnica s klobéskou, idenjm miskom a hubami. Potom prestavka, lebo vicsinou sme
vietci syti a hlavne deti zvedavé na daréeky. A trochu neskdr, a2 po rozbalent darcekov pokracujeme v dalsom chode, zemiakovy Zalit a rybka,
posledné roky sa u nis tesf oblube losos na grile. Minulj rok ném pléval vo vani kapor, ale deti sa nevedeli zmierit s jeho odchodom a pobytom
v podobe podkoviciek na tanieri. Kedze v4gnivo rada peciem a mam aj maljch pomocnikoy, kolééikov je u nés vzdy piny stol. Napriek tomu pocas
Vianoc nesmie chjbat ovocie vietkého druhu a gervené repa vo forme Salatu s chrenom. Pohar pivka na dobré trévenie i kvalitné vinko pri pose-
denf s rodinou a priatelmi tiez nepovazujem za hriech, ked'to nie je prils Easto. S rodinou radi a Easto chodime na prechadzky do prirody a u
teraz dfam, Ze n4m koneéne na Vianoce nasne, aby sme si ich mohli vychutnat aj na lyziach. S radostou si viak uzijem aj réna bez budika
i lefiogenie pri dobrej knihe a pozeranie rozprévok s detimi.
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Prvych 50 majitelov kuponu obdrzi pri stanku s oznacenim STAROSTOVSKA KAPUSTNICA
tanier kapustnice alebo pohar puncu podra vlastného vyberu
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JUDF. Margita Adaméikovd
My si na Stedrf vecer pred vegerou umjvame ruky vo vode, kde st hodené mince, aby sme mali dostatok celf budci rok,
kapusticu varime s ryzou a ked'sme stihli nazbierat, tak hlavieky dubkov obalujeme v trojobale
avysmézame - konzumujeme v rémci Stedroveternej hostiny.

Mer. Stefan Rychnavsky
Boli &asy, ked nés bolo pri stole 9 &lenov rodiny so 6 detmi a starou mamou. Teraz sl4vime Vianoce s najmladSou dcérkou a pred veterou
pride postupne 5 rodin naich detis vingovanim. Kazdy rok si spritomiiujeme ,Vigfliu® rannjm vin3ovanim a veéer &tanim €asti radostnej
2vesti o narodenf Pdna Jezia. Vietky chody vetere, jabfeko, cesnak, med, oblétky, ale aj kapustnica, rybka a vofiavé peivo spritomiiuja lésku
a Stedrost malého Jezigka. Koledy doprevédzané hrou na akordedne dotvérajd prijemnii rodinni pohodu aZ do odchodu na polnognd omé.

JUDr. Bedta Zemkové
Najkrajie sviatky v roku trvim tradiéne kazdy rok na Terase doma so svojimi rodiémi v harmonickej atmosfére. Stedri veceru len pri svetle
svietok, ktorej predchédza tradicné spoloéné pecenie kol4¢ov s mojimi priatelmi. Veger zatiname oblétkami s medom a krfzikom na éelo
od mamieky, chlebikom o solou a cesnakom pre 2dravie a zauZivanjm zvykom ocka - eZiskovou katou, €o je krupica s medom, Skoricou
a tokol4dou. Nesmie chibat prekrajovanie jablcok a voa ilicia, imelo  symboly Vianoc v celom byte. Hlavne musia byt viak tito sviatky
plne lésky, prijemnej nélady, dévania daréekov, robenia dobrich skutkov voéi tjm najslabsim, lebo to e ich odvekj viznam.

Emil Veles
V mojej rodine sme si zachovali tradiciu chutnej Stedrovecernej polievky, ktord pochidza z rodiska mojej mamy, obe Cire
v Starofubovnianskom okrese. Je to paradajkova polievka so sugenyimi hubami (najlepsie s dubakmi) a s drobnou cestovinou. Druhy chod
e lasicky kapor a zemiakovy Salét. Pod obrus sa v kazdom rohu stola vkladaid peniaze, aby ich rodina mala dostatok po cely rok.

Mg Peter Liba
Vianoce, pre nés krestanov najkrajsie dni roka. Pripominaj udalost, ktor natrvalo ovplyvnila dejiny fudstva najvacsim vianonjm
darom, aky ludstvo mohlo dostat. Sti¢astou vianognych sviatkov je v nasej rodine popri neopisatelnej Stedrovecernej pohody
tiez Stedrovecernd bohosluzba. Prave ta déva naboj zmyslu mojich Vianoc. Tradicné detské vystpenia a posolstvo
o naroden Krista vidy prindsa pokoj a radost do ludského srdca.

PeadDr. Jozef Bojcik, MPH
Stedry def, v mojej rodine najvacsi sviatok v roku, sa od skorého réna nesie v znamenf pripra na StedroveZernii veceru. Uprava
Stedrovetemého stola a priprava tradicnjch jed. Na Stedrej veceri mdme typickeé traditné slovenské menu, ale predsa len v jednom
trochu odli3ni. Manzelka je absolventkou slovensko-franciizskeho gymnazia v naSom meste a preto ako predjedlo u nds nechyjbaji
ustrice & iné morské Speciality a samozrejme syry, ktoré sd typické pre krajinu galského kohita.

Ing. Andrej Sitkér
Vianoce trévim podobne asi ako mnoho rodin. De pred Vianocami ozdobujeme s manzelkou stroméek. Stedry def trévim
s mojou rodinou a so svokrovami. Co sa jedla tjka, mvame oblétku s medom, opekance s kyslou kapustou, hubovi polievku,
zemiakovf 3alét a vyprazanii rybu. Potom sa rozbaluj daréeky a potdvame vianoéné koledy. Na prvy sviatok vianoénj chodime
kmojej mame na jej skveld kapustnicu. Kol4Zom sa vyhybam, ale nato nevyzer4m.
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