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Poziar na Bobrovej rali

| Tohtoro¢ny
& 8. marec bol pre
jednu z nasSich
rodin vel'mi taz-
ky. V drevenici
¢. 96 na Bob-
rovej rali totiz
vypukol poziar.
Na miesto boli majitelom privolani hasi-
¢i z Tvrdosina, a ked operacny dostojnik
ohlasil naSmu starostovi poZiar, na miesto
boli vyslani aj nasi dobrovolni hasi¢i obce.

Vel'ka noc: Mi¢at’ nesmies!!!

Po vypo-
cuti evanjelia
z Velkonoc-
nej vigilie si
niekto moz-
no povedal:
,Blaznivé
zeny! Ida
k hrobu, no nezobert so sebou nikoho, kto
im odvali kamen.“ A niekto iny zas bol
nadSeny: ,,To je laska! Idu, hoci nevedia, ¢i
budi moéct’ svoje dielo vykonat’ ...

Co nové u Mariana?

Mariana
Vic¢aka, nasho
rodaka, ktory
sa po rokoch
vratil do Pod-
biela, poznaju
viaceri. Mlad-
Sej generdcii je znamy najmi ako spevak
Tudovych piesni a starSia si na neho rada
spomenie ako divadelnika, spoluzakladatel'a
podbielanského Slamenika, obnovitela tradi-
cie betlehemcov ¢i ¢lena hasi¢ského zboru.




2 PODBIEL s$tvrt’ro¢nik Obecného uradu v Podbieli 2
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Prihovor starostu

Vazeni obcania,

som rad, ze Vam dnes prinasame nase noviny PODBIEL vo
farebnom prevedeni. Po mnohych rokoch ¢iernobieleho vyda-
vania sa obecné zastupitel'stvo rozhodlo pre sice nakladnejsie,
ale pestrejsie Citanie.

Uz presne cely rok zijeme nase zivoty spolu s koronavirusom.
Vsade je plno obmedzeni, neustale sme kontrolovani a dokonca
pravidelne testovani. Samému mi to je proti srsti, ked uz len
preto, aby sme mohli davat’ deti do Skoly, sa musime pravidel-
ne testovat. Ale dokazujeme, Ze sme zodpovedni. Ved’ okrem
jednej soboty sme za posledné tyzdne nemali nikoho pozitivne
testovaného. Dakujem MUDr.Petrovi Saskovi, ktory sa ochotne
podujal tito sluzbu pre nas v Podbieli pravidelne organizovat'.

Internetom sa Siria r6zne nazory nielen na testovanie, ale aj na
to, ako Skodlivé su ruska ¢i respiratory, ktoré sme teraz povinni
nosit’ vo vsetkych interiéroch. Prosim Vas, vyberajte si pri ich
¢itani zlata strednu cestu. Nech Vas nezatazuju informacie, kto-
ré by Vam mali zneprijemniovat’ zivot. Ved’ nemoéze byt’ vSetko
iba Cierne alebo iba biele. Respektujte poziadavky nasho nového
sposobu Zzivota, ale popri tom si udrzujte zdrava mysel’ a telo
napriklad Sportovanim, spravnou zivotospravou ¢i pozitivnymi
myslienkami. Ide jar, slniecko uz ¢oraz viac na nas svieti, do-
prajte si vitamin D a utuzujte si svoju imunitu. A bud’te zdravi!

Teraz za¢nem trochu z iného sudka. Bol som sa minu-
le prejst okolo Studenej a Oravy. Sneh zmizol a ukazalo sa

Pokracovanie na 3. str.
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Prihovor starostu

Pokracovanie z 2. str.
vsetko, ¢o doposial’ zakryval. Som sklamany, Ze hoci mame
v obci zavedeny separovany zber, do domacnosti odovzdané
kompostéry, dokonca vieme uskladnit’ aj stavebny odpad, sta-

stavbu. Teraz je na rade stavebnik, teda Zilinsky samospravny
kraj, aby ziskal peniaze a zacal so stavbou. Pevne verim, Ze sa
to v tomto roku podari.

le sa najdu obcania, ktorym je pohodInejsie zaviest’ odpad ku
vode. Nasiel som plasty, PET fTase, zhnité ovocie a zeleninu,
dokonca rozobraty pomnik z cintorina. Pripadam mi to, Ze dnes
tak presadzované EKO spravanie sa u nas vobec neudomacni-
lo. Nevieme sa mu jednoducho priu¢it. Co je na $kodu veci.
Ved’ ¢o nechame budiicim generacidm? Ak neza¢neme od seba
a hned’ chranit’ zivotné prostredie, o niekol'ko desiatok rokov
tu bude iba jedno vel'ké smetisko. Ak neviete, ¢o s odpadom,
zavolajte na obecny urad a nasi pracovnici Vas radi usmernia.
Len ho nevyvazajte, prosim Vas, do vrbin!

V tejto suvislosti Vas chcem vSetkych poprosit, ked-
ze stale plati zakaz stretdvania sa, nemdzeme ani tato jar

A N | i B (R 3

zorganizovat’ brigadu na cistenie obce, pod'me kazdy indi-
vidualne vycistit, pozametat, vyzbierat od smeti niektoru
Cast’ dediny. Pozametajme si pred domom, na prechadzku
do prirody si so sebou zoberme vrecko a rukavice. Ak ne-
mate, pridte si na obecny urad popytat. Ked zodvihneme
aspon pit odpadkov, budeme mat’ hned ¢istejSiu krajinu.

Mnohi sa ma pytate, v akom stave je most ponad rieku Ora-
va. Po zime je v zlom stave hlavne jeho drevena cast’. Nuz, vec
sa ma tak, ze je uz pravoplatné stavebné povolenie na jeho pre-

uprav, Okresny urad v Namestove vydal rozhodnutie
o ustanoveni znalca na stanovenie hodnoty pozemkov. A opéat’
si niektori spoluobcania uplatnili svoje pravo odvolat’ sa proti
rozhodnutiu, ¢o je samozrejme v sulade so zédkonom, ale znovu
sa cely proces iba prediZi. A komu to prospeje?

Rad by som sa prihovoril aj Vam, mili nasi seniori, oslavenci.
Z dévodu celej tejto situdcie zabranujicej navstevovat’ Vas pri
narodeninovom vyro¢i nemdze socialna komisia odovzdavat
poukdzky, ani daréeky. Preto sme sa na obecnom trade rozhodli
docasne riesit situdciu tak, ze Vam poukéazku zasleme poStou
do vlastnych rak. Aby ste ju dostali priamo Vy a vyuzili ju pre
svoju potrebu. Tyka sa to vSetkych, aj tych, ktori ste uz v tomto

roku mali sviatok. VSetkym touto cestou srdecne blahozelam,
prajem vela zdravia, Bozieho poZehnania a spokojnych dni.

Ale teraz mame pred sebou Velkonocné sviatky. Pre-
to Vam prajem prijemné prezitie Velkej noci, dni pozeh-
nané Zmitvychvstalym Kristom, plné radosti a pokoja.
Nech nadej velkonoéného rana Vam odkryva tajomstvo
nevyslovného dobra a obohacuje srdcia novym svetlom
do Vasich dni.

Slavomir Korcéuska, starosta
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Scitanie obyvatel'ov

prekrocilo hranicu 74 % elektronicky scitanych

Zilinsky kraj eviduje vy$e 80% scitanych obyvatelov,
¢im prekraCuje slovensky priemer a je suverénne
najlepSim krajom v Slovenskej republike.

Scitanie je pre obyvatel'a povinné — vyuzite posled-
ny tyzden (do 31. 3. 2021) a séitajte sa!

Pripominame, Ze sCitanie obyvatelov je zo zakona po-
vinné. VSetci obyvatelia Slovenska maju povinnost sci-
tat’ sa vyplnenim elektronického formulara. Pod pojmom
obyvatel sa v tomto pripade rozumie kazdy, kto ma na
Slovensku trvaly, prechodny, ale aj tolerovany pobyt.
Scitat’ sa je povinny aj obCan Eurdpskej unie, ktory ma
na uzemi Slovenska obvykly pobyt a obyvatelia tretich
krajin, ktori maju na Slovensku trvaly, prechodny alebo

tolerovany pobyt.
SCITANIE

SODB OBYVATELOV,

2121 pomovaBYTOV

Z obecného uradu

Dane a poplatky 2021

Obec Podbiel ako spravca dane z nehnutel'nosti upozornuje,
ze v sucasnosti nie je mozné platit’ v hotovosti na obecnom
urade. Dan z nehnutelnosti, dan za psa, dan za ubytovanie a
poplatok za komunalny odpad na rok 2021 sa na obecnom tra-
de zatial' nevyberaju, s vyberom v hotovosti sa zacne az po
uvolneni prijatych protipandemickych opatreni. O termine
budete vcas informovani prostrednictvom miestneho rozhlasu.
Kto ma zaujem uhradit’ dane a poplatok za smeti bezhotovost-
nym prevodom, mdze o takiito moznost’ poziadat’ elektronicky
na emailovej adrese podbiel@podbiel.sk a bude mu elektronic-
ky zaslané prislusné rozhodnutie.

Scitat neplnoleté osoby, teda deti, je povinny rodic, re-
spektive zakonny zastupca.

Zakon o scCitani pozna aj sankcie za nesplnenie si po-
vinnosti. Obyvatelovi mbze byt udelena pokuta obcou od
25 do 250 eur.

Ako scéitanie realizovat’

Obyvatel sa sCita sam kedykolvek a na akomkolvek
mieste vyuzitim pocitaca, tabletu alebo mobilu s pripo-
jenim na internet. Scitaci formular najde na webovej
stranke www.scitanie.sk. Scitat sa mdze aj cez mobilnu
aplikaciu pod nazvom SODB 2021, ktora je dostupna pre
operacné systémy Android a iOS. Samoscitanie elektro-
nickym formularom je pre obyvatelov rychly a jednodu-
chy spbsob na vyplnenie séitacieho formulara bez naru-
Senia sukromia.

Pomoc obyvatel najde aj na linke 02/20 92 49 19.

Udaje, ktoré obyvatel uvedie v sc&itacom formulari,
sa musia vztahovat k rozhodujucemu okamihu
scitania, ktorym je polnoc zo Stvrtka 31. decembra 2020

na piatok 1. janudara 2021.

Hl'adame obecného kronikara

Obecny urad v Podbieli hl'ada kronikara na zapisovanie in-
formaécii o kultarnych, spolocenskych, demografickych a inych
vyznamnych udalostiach z nasej obce. Radi privitame nadsen-
ca, ktory ma zaujem o dianie v nasej obci. Sucasne s nevy-
hnutné dobré znalosti spisovnej slovenciny, pozitivny vztah ku
slohovaniu a thl'adné pisané pismo, ktorym je predpisané viest
takato dokumentaciu. Ide o pracu na dohodu. Pripadni zaujem-
covia o post obecného kronikara sa mozu prihlasit’ pisomne
na podbiel@podbiel.sk alebo na adrese Obecny urad v Podbie-
li, 027 42 Podbiel ¢.210

Harmonogram zberu odpadov

HARMONOGRAM realizacie separovaného zberu plastov a skla z domacnosti platny

od 1. 1. 2021 pre obec Podbiel

Mesiac l. Il 1. Iv. V.

VI. VII. | VIII. | IX. X. XI. XIl.

Den 28 25 25 29 27

24 29 26 23 28 25 23

HARMONOGRAM realizacie separovaného zberu papiera z domacnosti platny od 01.01.2021 pre obec Podbiel

-1.7.2021 a 30. 9. 2021

HARMONOGRAM vyvozu komunalneho odpadu z domacnosti platny od 01.01.2021 pre obec Podbiel

rok 2021 |Janu-|Feb- [Ma- |April |M3j |Jan |Jul August | Sep- | Okté- | Novem- | Decem-
ar ruar |rec tember | ber ber ber
nalepka 1. 08. 08. 05. 03. 14. 12. 09. 06. 04. 01. 13.
zIta 25. 22, 22, 19. 17. 28. 26. 23. 20. 18. 15. 27.
31. 29.
nalepka 25. 22, 22, 19. 17. 14. 12. 09. 06. 04. 01. 27.
modra 29.
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Poziar na Bobrovej rali

Tohtoro¢ny 8. marec bol pre jednu z naSich rodin vel'mi
tazky. V drevenici €. 96 na Bobrovej rali totiz vypukol poziar.
Na miesto boli majitelom privolani hasi¢i z Tvrdo$ina, a ked’
operacny dostojnik ohlésil ndSmu starostovi poziar, na miesto
boli vyslani aj nasi dobrovol'ni hasici obce. Nastastie sa pla-
mene podarilo vcas uhasit. Nechceme si ani predstavit, ¢o
vsSetko sa mohlo stat’. Tu sa ukazalo, ze je velkym prinosom
pre Podbiel modernizacia vybavenia ndsho obecného hasicské-
ho zboru. Mladej rodine prajeme vel'a $tastia, a hlavne, aby
podobny zazitok uz nikdy nezazili. Za rychly zasah hasicov
a starostovu pomoc pri zachrane ich majetku sa rodina prisla
na obecny urad osobne pod’akovat. S ich suhlasom prinaSame
uprimné listy aj vam. OcU
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Stale aktualne odporucania hasicov

V tomto obdobi zaznamenavame zvyseny pocet vyjazdov
hasic¢ov k poziarom stavbach rodinnych domov.
PoZiare v ¢ase vykurovacieho obdobia vznikajii

- v dosledku nespravnej a neodbornej instalacie spotrebicov,

- z dovodu absentujiceho Cistenia a kontroly kominov (neza-
bezpecenie Cistenia a kontroly kominov osobou s odbornou
sposobilost’ou),

- z vyhorenia sadzi v kominovom telese (usaddzanie sadzi po-
uzivanim nevhodného paliva v palivovom spotrebici),

- z nedbalosti a neopatrnosti pri manipulécii s otvorenym
ohnom, horlavymi latkami alebo so zeravym popolom,

- z dovodu nedodrzania bezpecnych vzdialenosti na zabudo-
vanie horlavych materidlov do konstrukcii kozubov a komi-
novych telies,

- znedodrzania bezpec¢nej vzdialenosti pri instalacii dymovo-
du od okolitych horl'avych stavebnych konstrukeit,

- od samotnych systémov vykurovania,

- v dosledku nespravnej obsluhy vykurovacich systémov.

S ciel’om predchddzania vzniku poZiarov Vam hasici od-
porucaji:

- zabezpecte pravidelné Cistenie a kontrolu kominov (zabez-

pecte si odborné preskusanie kominov osobami s odbornou
sposobilost’ou),

- skontrolujte stav vykurovacich telies este pred ich pouzitim,
- inStalujte vykurovacie telesa podl'a navodu vyrobcu,

- vykurujte spravnym palivom uréenym vyrobcom (spal’'ova-
nim domaceho odpadu, plastov a inych horlavych latok sa
zvysuje riziko vzniku poziaru a zaroven dochadza k znecis-
teniu ovzdusia),

- neprekurujte vykurovacie telesd, neskladujte a nesuste v ich
blizkosti horl'avé materialy a neponechavajte vykurovacie te-
lesa bez dozoru,

- na rozkurovanie nepouzivajte horlavé kvapaliny (benzin,
petrolej, lieh a pod.),

O com rokovalo...

Rokovanie 30.novembra 2020 — obecné zastupitel'stvo
schvalilo odmeny poslancom a komisiam, navrhlo navysit
odmeny pre zamestnancov obce 0 2.000,- €, schvalilo ziadost’
Ing. Miroslava Bullu o vykonéavanie zarobkovej ¢innosti.

Rokovanie 15. decembra 2020 — poslanci zobrali na
vedomie informdacie starostu obce a informacie o JPU,
d’alej odsuhlasili, aby realizacia stavby rozSirenic NN
siete v lokalite Pod Palenicou bola zabezpecena vlastnymi
prostriedkami  Stredoslovenskej distribuénej a.s., Zilina.
Poslanci doporucili starostovi obce zaslat’ nesuhlasné sta-
novisko pamiatkovému tradu a zvolat’ pracovné stretnutie
s cielom zmenit' hranice pamiatkovej rezervacie. Obecné
zastupitel'stvo schvalilo navrh rozpoctu obce Podbiel na rok
2021, schvalilo Spravu o VVC ZS s MS Podbiel za $k.rok
2019-2020, schvalilo pocet ¢lenov Rady koly pri ZS s MS
Podbiel na 11 ¢lenov, poslanci delegovali do rady Skoly za
Obec Podbiel ako zriadovatela ZS s MS Podbiel 4 &lenov,
d’alej schvalili prevod nehnutelnosti vo vlastnictve obce

- dbajte na to, aby vykurovacie telesa — sporaky, pece a pod.
boli umiestnené na nehorl’avej podlozke stanovenych rozme-
rov a odborne zaustené do kominovych prieduchov,

- popol z vykurovacich telies vysypajte zasadne do nehorla-
vych a uzatvarate'nych nadob,

- nenechavajte v ¢innosti a bez dozoru také spotrebice, kto-
rych technické parametre a vyhotovenie vyzaduju trvaly do-
zor, ako napr. tepelné spotrebice bez automatickej regulécie.

podl’a osobitného zretel'a a kiipu pozemku pod miestnou ko-
munikéciou do vlastnictva Obce Podbiel a uzatvorenie kup-
nej zmluvy.

Rokovanie 21.decembra 2020 — poslanci schvalili Plan
kontrolnej ¢innosti hlavného kontroléra obce Podbiel na
I.polrok 2021, zobrali na vedomie spravu hlavného kontro-
lora o zakonnosti, ucelnosti a efektivnosti pri hospodareni
s rozpoctovymi prostriedkami obce a spravu o kontrole vy-
bavovania ziadosti, staznosti a peticii. Obecné zastupitel’-
stvo d’alej doporucilo starostovi pri zakazkach na dodanie
tovarov a sluzieb od 1.000,- € do 5.000,- € vykonat prieskum
trhu najmenej tromi cenovymi ponukami, d’alej pripravit
spravu o opatreniach na odstranenie nedostatkov uvedenych
v sprave ¢.6 a &.7 HKO. Schval'ovala sa ziadost’ TJ SK Pod-
biel o dotaciu vo vyske 1.666,- €, poslanci zamietli ziadost’
o predbein)'/ suhlas a navrh na vyporiadanie vlastnickych
prav k pozemkom, schvalili upravu rozpoctu obce Podbiel
a ZS s MS Podbiel. OocU




7 PODBIEL s$tvrt’ro¢nik Obecného uradu v Podbieli

Svaty Otec vyhlasil Rok sv. Jozefa pri
150. vyroci jeho titulu patrona Cirkvi

Papez Frantisek vyhlasil mimoriadny Rok sv. Jozefa pri pri-
lezitosti 150. vyrocia vyhlasenia zenicha Panny Marie za patro6-
na celej Cirkvi. Urobil tak dia 8. decembra apostolskym listom
Patris corde (S otcovskym srdcom), v ktorom svitého Jozefa
opisuje charakteristikami ,,milovany otec®, ,,nezny a laskavy®,
»poslusny*, , prijimajuci®, ,tvorivo odvazny“, ,pracovity* a
drZiaci sa v Gzadi - ,,v tieni‘.

O vyhlasenie svit¢ho Jozefa za patrona Katolickej cirkvi sa
postaral bl. papez Pius IX. :
dekrétom Quemadmodum
Deus z 8. decembra 1870.
Mimoriadny Rok sv. Joze-
fa, ktory ustanovil papez
FrantiSek na oslavenie 150.
vyrocia tejto udalosti, potr-
va do 8. decembra 2021.

Spolu so zverejnenim
apostolského listu Patris
corde vysiel 1 prislusny
dekrét Apostolskej peni-
tenciarie, ktorym sa na ob-
dobie slavenia , Roka své-
tého Jozefa* udeluje ,,dar
mimoriadnych odpustkov®.

Z obsahu listu Patris
corde o vyhlaseni Roka sv.
Jozefa

Ako piSe papez Fran-
tiSek, na pozadi apos-
tolského listu Pat-
ris corde je pandémia
COVID-19, ktora nam
dala pochopit’ dolezitost’
obyc¢ajnych ludi, tych, ktori d’aleko od svetiel reflektorov
kazdy den uplatiuju trpezlivost’, vStepuju nadej a zasievaju
spoluzodpovednost’. Prave tak ako sv. Jozef, ,,Clovek, ktory
prechadza bez povSimnutia, muz kazdodennej diskrétnej
a skrytej pritomnosti“. Predsa vsak je ,bezkonkurenénym
predstavitel'om v dejinach spasy*.

Svity Jozef v skutoénosti vyjadril konkrétne svoje otcov-
stvo tym, ze ,, urobil zo svojho zivota dobrovol'né obetovanie
sav laske vlozenej do sluzby Mesiasovi. A preto ,,bol krest’an-
skym l'udom vzdy milovany*.

V nom ,,Jezi$ videl neznost’ Boha®, ti, ktora nam dava ak-
ceptovat’ naSu slabost’, prostrednictvom ktorej sa zvicsa usku-
tociuji Bozie plany. Boh nas totiz ,,neodsudzuje, ale prijima
nas, objima, podopiera nas a odpust'a nam®.

Jozefovo otcovstvo sa prejavuje aj v posluSnosti Bohu:
svojim ,,ano* chrani Mariu a JeziSa, ktorého u¢i ,,konat’ Boziu
volu®, spolupracujiic na ,,velkom tajomstve Vyktpenia“.

Zaroven je Jozef ,,otcom v prijimani®, pretoze ,,prijima Ma-
riu bez preventivnych podmienok®, ¢o je dolezité gesto este
i dnes — piSe papez Frantisek — ,,v tomto svete, v ktorom psy-
chologické, slovné a fyzické nasilie na Zene je evidentné®. Ale
Mariin zenich je prave ten, ktory doverujic v Pana prijima v jej
zivote udalosti, ktorym nerozumie, s ,,odvahou a silou®, ktoré
pramenia zo ,,sily Ducha Svétého*.

Cez sv. Jozefa nam akoby Boh opakoval: ,,Nebojte sa!*, pre-
toze ,,viera dava vyznam kazdej udalosti, radostnej ¢i smutnej*.
Prijatie uskuto¢iiované Jozefom ,,nas pozyva prijimat’ druhych
bez vylucovania, takych, aki su*, so ,,zal'ubou pre slabych®.

Patris corde dalej ukazuje ,kreativnu odvahu® svitého
Jozefa, ktory ,,vie premenit problém na prilezitost’ tym, ze
vzdy dava na prvé miesto doveru v Boziu prozretel’nost’“
Celi konkrétnym problémom svojej rodiny, presne tak ako iné
rodiny sveta, obzvlast rodiny migrantov. Ako ochranca Jezisa
aMarie, Jozef ,,nemdze nebyt’ ochrancom Cirkvi®, jej materstva
a Kristovho tela: kazdy nidzny je tym ,,Dietatom®, ktoré Jozef

chrani. Da sa od neho naucit’ ,,milovat’ Cirkev a chudobnych®.

Poctivy tesar, Mariin manzel, nds uc¢i aj tomu, aku ,,hodno-
tu, dostojnost’ a radost™ znamena ,,jest’ chlieb, ktory je ovocim
vlastnej prace®. Svity Otec v tejto suvislosti poukazuje na pra-
cu, ktora sa stala ,,nalichavou socialnou otazkou* aj v kraji-
nach s ur¢itou uroviou blahobytu. ,.Je potrebné chapat’ zmysel
prace, ktora dava dostojnost™, ,,stdva sa Gi¢astou na samotnom
diele spasy* a ,,prilezitostou na realizaciu“ pre seba samych a
pre svoju rodinu, ,,prvot-
né jadro spolocnosti®.

Tu prameni povzbu-
denie, ktoré papez dava
vSetkym, aby ,,znovu ob-
javili hodnotu, dolezitost
a potrebu prace®, a takto
»dat’ zrod novej normal-
nosti, v ktorej nikto ne-
bude vyluceny*. Hl'adiac
obzvlast na prehlbova-
nie sa nezamestnanosti
z dovodu pandémie CO-
VID-19, pépez vyzyva
vSetkych zasadit’ sa za to,
aby sa mohlo povedat:
»Ziadny mlady clovek,
ziadna osoba, ziadna rodi-
na bez prace!“.

,,Otcom sa Clovek ne-
rodi, ale sa nim stava, ked’
sa ujima starostlivosti o
dieta“ a ked’ prebera zod-
povednost’ za jeho Zivot,
poznamenava d’alej papez
Frantisek. Zial’, v sucasnej spolocnosti sa Casto ,,deti zdaju byt
sirotami bez otcov®, ktori by boli schopni ,,uviest’ ich do zivot-
nej sklisenosti®, nebrali ich upéto ¢i vlastnicky, ale ucili ich byt
,,schopnymi rozhodnuti, slobody, $tartu do Zivota“.

V tomto zmysle ma Jozef privlastok ,,najzdrzanlivejsi“, ¢o
je ,,opakom ovladania“: on totiz ,,vedel milovat’ mimoriadne
slobodnym spdsobom®, ,,vedel nedavat’ sam seba do stredu®,
aby polozil do stredu svojho zivota Jezisa a Mariu. Jeho $tastie
je ,,v sebadarovani“. Nikdy nie znechuteny a vzdy déverujici
Jozef zostava v tichu, bez tazkania si, ale v ,,konkrétnych pre-
javoch dovery*.

Jeho postava je teda vysostne prikladna - zdoéraziuje papez
Frantisek - vo svete, ktory ,,potrebuje otcov a odmieta panov®,
odmieta tych, ktori si mylia ,,autoritu s autoritarstvom, sluzbu
so servilnost’ou, konfrontaciu s utlacanim, dobro¢innost’ s asis-
tencializmom, silu s deStrukciou®.

V liste Patris corde je aj poznamka pod ¢iarou ¢&. 10,
ktora odhal'uje jeden Zivotny zvyk papeza Frantiska: uz Styri
desiatky rokov sa kazdy den po rannych chvalach modli k sv.
Jozefovi modlitbu prevzati z franctzskej modlitebnej knihy
Kongregacie rehol'ni¢ok JeziSa a Marie z 19. storocia. Ide
o modlitbu, ktora ,,vyjadruje naboznost a doveru® voci sv.
Jozefovi, ale aj ,urcita vyzvu“, vysvetluje papez Frantisek
a uvadza jej znenie:

,Slavny patriarcha sv. Jozef, ktorého moc dokdze urobit
moznymi veci nemozné, prid mi na pomoc v tychto chvilach
uzkosti a tazkosti. Vezmi pod svoju ochranu situdcie tak tazké
a narocné, ktoré ti zverujem, aby mali Stastlivé vyriesenie. Moj
milovany Otec, vsetku svoju doveru vkladam do teba. Nech sa
nepovie, ze som ta vzyval mdrne; a pretoze ty vSetko mozes
u Jezisa a Marie, ukdz mi, zZe tvoja dobrota je takda velka ako
tvoja moc. Amen.

Zdroj:  Internet  https://www.vaticannews.va/sk/papez/
news/2020-12/svaty-otec-vyhlasil-rok-sv-jozefa-pri-150-vyro-

ci-jeho-titulu-p.html
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Vel'ka noc: Micat’' nesmies!!!
»-.. Sme Kristovou Fubeznou vénou pre Boha“ (2 Kor 2, 15a).

Po vypocuti evanjelia z Velkono¢nej vigilie si niekto mozno
povedal: ,,Blaznivé zeny! Idd k hrobu, no nezobert so sebou ni-
koho, kto im odvali kamen.* A nickto iny zas bol nadseny: ,,To
je laska! Ida, hoci nevedia, ¢i budu moct’ svoje dielo vykonat'.
Ale nesedia doma, lebo laska kona...*” A dnesSny nabozensky re-
alista si (mozno s davkou pohfdania) pomyslel: ,,Vari nevedeli,

beznou voénou. Hoci evanjelista Marek pise, ze sa bali a spo-
¢iatku mlcali, iste neskor vSade s nadSenim a poriadne nahlas
oznamovali, ¢o poculi a videli.

Co si pocul a videl ty pocas tohto Velkono¢ného trojdnia?
Sprevadzal si Krista v jeho utrpeni? Videl si ustanovenie Eu-
charistie a kiazstva aj prikazu lasky? Bol si pri krizi, na ktorom
Jezi§ zomieral? Stal si sa svedkom jeho zmftvychvstania, sla-

7e ma vstat’ z mitvych?*

- -

Tieto Zeny niesli vonavé masti, lebo chceli pomazat’ JeziSo-
vo telo. No stalo sa nieco iné — dozvedeli sa o zmftvychvstani.
Ony boli pomazané radostnou zvestou. Stali sa Kristovou I'i-

veného pocas Vel'konoc¢nej vigilie? Krical si od radosti,
ked’ knaz zapalil velkono¢nu sviecu a volal: ,Kristus,
svetlo sveta!“? A nadSene si sprevadzal zivého Jezisa pri
procesii vzkriesenia ulicami tvojej obce? Difam, Ze na
vsetky tieto otazky odpovedas ano. Lebo aj ty si bol po-
mazany radostnou zvestou, aj ty si sa stal Kristovou l'a-
beznou voénou. Ako? Najprv krstom a potom prijimanim
ostatnych sviatosti. Citanim a uskuto¢fiovanim slov Své-
tého pisma. Castym prebyvanim so Zmftvychvstalym pri
modlitbe. Aktivnym zivotom v spoloCenstve miestnej
cirkvi. Je tol'ko moznosti a prilezitosti znovu a znovu sa
»havonat* vitaznym JeziSom... a potom Sirit’ jeho voiu
vsade okolo seba.

A tak aj ty mozeS a mas dnes — a nielen dnes — volat’
slova Marie Magdalény, ktoré spievame vo vel'kono¢nej
sekvencii: ,,Vstal Pan, Kristus, nadej moja! Cuj a plesaj,
0, svete!“ Ked’ sa t'a budu v praci ¢i v skole alebo nickto
u rodiny pytat’, ako si prezil sviatky, v tychto slovach mas
odpoved’ viery. Preto nehovor o dobrom ¢i zlom poca-
si, o peknych obradoch alebo nejakom vylete. Lebo ide
o nieco celkom iné — o zmftvychvstanie. A my sme toho
svedkami!

Christos voskrese! Voistinu voskrese! (Kristus vstal z mft-
vych! Skutoc¢ne vstal!)

Zdroj: internet www.dcza.sk

— > O/ YO < —————

Stopovacka

Nasi mladi animatori sa rozhodli pripravit pre deti zaujima-
vu aktivitu v chotari nasej obce a sprijemnit’ im tak jarné prazd-
niny. Nazvali ju akéne ,,Stopovacka™ a jej cielom bolo vytvorit’
pre rodiny moznost’ podnetného travenia spolo¢ného Casu.

.ﬁ .14

Zaciatok bol pri kostole a deti pomocou réznych tiloh na jed-
notlivych stanovistiach ziskavali pismenka z h'adaného hesla.
Vd’aka hadankam tiez odhalili, kde sa nachadza d’alSie stano-
viSte a kam treba putovat’ za d’alsim pismenkom. Zaver celej
stopovacky bol pri kaplnke Panny Marie (,,Stavok*).

Kedze deti plnili tlohy len so svojimi rodi¢mi, prip. stro-

Pokracovanie na 9. str.
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Stopovacka

Pokracovanie 7 8. str.
dencami, ich ulohou bolo poslat’ ndm mailom spravne heslo
a zaroven ,,dokazovy material” v podobe fotograﬁe Zas1fro-

dedine. Maroskovi a Lackovi sa to vel'mi pacilo. Mozno ten
prilichavy nazov Stopovaéka ich nastartoval. Detektivka je pre
nich lakava, tak mozno aj pre to 1ch bavila a boli cely ¢as pre

vanym slovom bol RU-
ZENEC a prave maly
ruzenéek spolu s drobnou
sladkou odmenou dostali
vSetky deti zapojené do
stopovacky.

Do tejto ,offlinovej*
aktivity sa zapojilo a svoj-
ho detektivneho ducha
preukazalo spolu 14 deti.
Dostali sme pozitivau
spétnu vazbu, preto verim,
ze to bude velmi dobry
impulz pre naSich mla-
dych animatorov na aktiv-
ne zapojenie sa pri tvorbe,
priprave a realizacii d’al-
Sich podnetnych aktivit.

Na zaver sa chcem podelit’ aspoi 0 jeden povzbudivy odkaz:

,.Dakujeme ANIMATOROM za STOPOVACKU - za napad
aj realizaciu. Zabezpecila ndm 2 dni rodinnej prechadzky po

—_— > >

fu zapaleni, a s chut'ou chodili hore-dole.” (rodinka Liskova)
Dakujem tvorcom aj vietkym zi¢astnenym a ,,do stopova-
nia‘ kamarati! +*
Mirka Sitekova

e S <

Na karnevalovu notu so sv. Jozefom

Ako by to bolo - faSiangovy ¢as bez karnevalu? Neodradili
nas ani prisne opatrenia a jeden karneval sme si predsa len v so-
botu 13.2.2021 zorganizovali. Dokonca sme sa pri spolocnej
zabave spojili aj s eRkarmi z Tvrdosina. Nemuseli sme nikam
cestovat’, stacilo sa pripojit’ z pohodlia vlastného domu. Pred-

tym sme sa vSak ako na kazdy spravny karneval museli ,,vy-
chystat™. Obliect’ si kostym, rozcvicit’ ruky a nohy, pripravit’ sa
na tancovanie a zabavu. A to sme eSte nevedeli, Ze nas okrem
tanca a spevu Cakaju aj rozne akéné ulohy. Ked’ze prezivame
mimoriadny rok sv. Jozefa, bol to prave tento svitec, ktory nas
sprevadzal pocas tohto popoludnia. Medzi tane¢nymi kolami
sme vd’aka aktivitdm spoznavali zZivot a vlastnosti sv. Jozefa,

zistovali sme, aké naradie pouzivaju tesari, aké sny sa sniva-

li sv. Jozefovi a aké nam, spravili sme kratke ,,s¢itanie I'udu‘
v nasich domécnostiach, zatuliiovali sme betlehemsk( mastal’-
ku, stavali sme domcek pre sv. rodinu, balili sme si potrebné
veci na utek do Egypta, ¢i pomahali hl'adat’ stratené¢ho Jeziska
v chrdme. Pomedzi to sme samozrejme tancovali a spievali,

niekedy dokonca aj celkom ,,chutne‘- s bananom ¢i cokoladou.
** Po karnevale sme vSetci dostali aj drobné odmeny. Nebojte
sa, nie len online, nazivo. **

A hoci to takto nie je ono a uz sa vel'mi teSime na skuto¢né
karnevaly nazivo, sme vd’a¢ni, ze sme mohli vytvorit’ milé ra-
dostné spolocenstvo.

Za vsetkych radostnych zt¢astnenych eRkarov

Mirka Sitekova
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Druha majova nedel'a uz tradicne patri vsetkym mamam
Tento rok si Den matiek pripomenieme 9.maja.

£

Mama je domou, kde svoju radost’ mozes vyslovit’,
mama je sinko, ¢o dokaze Tuoje slzy vysusit’.
Mama je vrucne objatie, cit a pohladenie.
Mama je ta, ktora ma vzdy pre Teba pochopenie.

USetko najlepsie ku Dnu matiek, milé mamy.

@/ POSTA PODBIEL

u Zmena otvaracich hodin

POSTA Hodiny pre verejnost’ po zmene od 01. 03. 2021:
Pondelok, utorok, Stvrtok, piatok: 08:00 - 10:00, 13:00 - 14:30 hod.
Streda: 08:00 - 10:00, 13:00 - 14:45, 15:00-17:00 hod.

Sobota, nedel’a: zatvorené

Slovenska
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Co nové u Mariana?

Mariana Vlicaka, nasho rodéka, ktory sa po rokoch vratil do
Podbiela, poznajt viaceri. MladSej generacii je znamy najma
ako spevak 'udovych piesni a star$ia si na neho rada spomenie
ako divadelnika, spoluzakladatel'a podbielanského Slamenika,
obnovitel’a tradicie betlehemcov ¢i ¢lena hasi¢ského zboru.

Mariana z déovodu pandémie nebolo mozné navstivit’ v jeho
drevenici, a tak som ho vyspovedal takpovediac na dial’ku.

Marian, osobne na Teba spominam najmi ako na spo-

luzakladatePa obnoveného podbielanského divadelného
subor V¢ela, s ktorym si si absolvoval niekol’ko vystipeni
v Podbieli, ale aj na Slovensku, s bohatou ucast’ou divakov.
Bude mat’ aj mladSia generacia moZnost’ vidiet’ predstave-
nie tohto suboru?

Od posledného divadelného predstavenia uz uplynulo viac
ako 20 rokov, volalo sa Rok na Orave, predchddzala mu hra
o Janostkovi - Z dreva vyrezané. Nasou najznamejsSou, ktora re-
zonuje v pamdti nasich priaznivcov dodnes, vsak bola hra Kubo.

Asi dva roky pracujem na obnoveni Divadelného suboru
véela a pred pandémiou sme zacali pripravovat’ aj divadelné
predstavenie hry Kubo po 26 rokoch. Podarilo sa mi oslovit,
a prehovorit takmer celé povodné osadenstvo hercov ako pred
26 rokmi a cast sme doplnili aj mladsimi hercami. Bohuzial
pandémia pozastavila nielen planované predstavenie, ale aj
potrebné skusky. Pevne verim, ze sa budeme moct nasim priaz-
nivcom predstavit' do konca tohto roka. Prva pisomnd zmienka
o divadelnictve v Podbieli je z roku 1929 a pevne verim, ze
subor tu bude aj po sto rokoch.

Nebol si len divadelnikom, tvoje aktivity boli naprie¢
kultirnym a spolo¢enskym dianim v Podbieli v devit'de-
siatych rokoch, spomenies si aj na iné podujatia?

V tych rokoch som pracoval aj ako referent pre mladez
v DHZ Podbiel, kde som pripravoval mladych poziarnikov a
poziarnicky na hasicské sutaze.

Vzajomna spolupraca medzi mladymi poziarnikmi a diva-
delnikmi vyustila v pokracovani Ondrejom Krafskym obno-
venej tradicie Slamenika a Maskarného plesu v Podbieli. Ako
Divadelny subor Viela sme v tom pokracovali az do roku 2001,
kde sme sa ziicastnili scénického pasma Rok na Orave. Zezlo
neskor prebrali dalsi a Slamenika sme mali moznost' vidiet
kazdy zaciatok jari v uliciach Podbiela kazdorocne.

Nedd sa mi nespomenut’ aj na zalozenie folklorneho subo-
ru Podbielan, ktory aj z mojej iniciativy zacal fungovat este
v priestoroch starého obecného uradu /terajsieho muzea/. Po
jeho zalozeni vznikla pod taktovkou nasej rodacky Martiny Or-
Cikovej aj detska folklorna skupina Podbielancek.

Tradicia betlehemcov nie je na Slovensku nova, prave

PODBIEL s§tvrt’ro¢nik Obecného uradu v Podbieli
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Ty si ju v Podbieli povzniesol na vysSiu urovei. Ako si na
to spominas?

Ja este ako mlady ministrant som chodieval pocas Vianoc po
domoch s betlehemom. Tento ludovy zvyk sa mi tak zapacil,
ze som zacal zbierat' betlehemské hry a sam som ich upravil
pre nas buducich ,, Podbielanskych betlehemcov*. Ked som
sa vratil z povinnej vojenskej sluzby, zorganizoval som partiu
kamaratov a vydali sme sa cez Vianoce s nasim betlehemom
koledovat po Orave, no aj na Liptov sme zasli. Som rad, ze sme
ako Podbielanski betlehemci natocili aj zvukovy a obrazovy
dokument pre Narodné osvetové centrum v Bratislave a takto
sa to uschovd pre dalsie generacie.

Aktualne doba kultire a celkovo spolo¢enskym podu-
jatiam nepraje. Ty, ako viem, si aktivny stiale. M6ZeS nam
povedat’, ako travis ¢as a kde ta méZeme aktualne vidiet'?

Aj mna ako spevika nutend prestavka zasiahla a prekazila
mi moje vystupenia a ucinkovania na réznych spolocenskych
podujatiach. Spievam vsak aj nadalej, pocas mojej kariéry som
vydal uz styri CD nosice a v sucasnosti vysielam Live na mojom
YouTube kandali alebo facebooku. Najdete ma na tychto stran-
kach po zadani mojho mena a priezviska. V sucasnej dobe ma
mézete vidiet aj na stanici TV Slager v hitpardde Zlata riska.

Okrem mojich vystupeni si pozyvam hosti, a to muzikantov
z blizkeho ci vzdialenejsieho okolia. Takto tesime ostatnych
ludi cez internet a rozdavame im radost, ked uz nie sii verejné
vystupenia. Boli uz u mna muzikanti Hulejovci z Bieleho Po-
toka, Cabajovci z Chlebnic, mam prisliibenti ticast od bratov
Murinovcov. Takto chcem nadalej prezentovat' hudobnikov
z Oravy, pretoze obmedzenie vystupeni sa dotklo vsetkych.

S Marianom VI¢akom sa zhovdral Slavomir Bachynec.
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KORONAVIRUS

7% A o Hte NajdolezitejSie zmeny
' & 4 platné od 20. marca 2021
> =

o Boa ; _ %% - do zoznamu cakatel'ov na ter-
- | min ockovania sa mozu uz pri-

hlasit’ aj osoby s vekom nad 55
. rokov s ockovacou vakcinou

< AstraZeneca,

- predlzuje sa nidzovy stav o 40 dni (do 28. aprila),

- v platnosti ostava no¢ny zakaz vychadzania v ¢ase od 20:00
hod. do 01:00 hod.,

- Od 20. marca 2021 v ¢ase od 05:00 hod. do 01:00 hod. na-
sledujtcej noci plati zdkaz vychddzania a to do odvolania,
najneskor vSak do konca nudzového stavu, teda uplynutim
28. aprila 2021.

- rusi sa vynimka zo zédkazu vychadzania za ucelom rekreacie
v zahranici.

NajdolezitejSie zmeny platné od 22. marca 2021

- povol'uje sa prevadzka nekrytych a Ciasto¢ne krytych trho-
visk,

- spresnuje sa, ze medzi prevadzky verejného stravovania, kto-

ré mézu zdkaznikom vydavat jedla a napoje so sebou, patria
aj stanky s trvalym stanovistom,

- okrem bankovych, poist'ovacich a leasingovych sluzieb budu
otvorené aj prevadzky inych finan¢nych sluzieb,

- po prichode zo zahranicia sa rusi vynimka z karantény pre
ockované osoby a osoby, ktoré prekonali COVID-19. Aj tieto
osoby musia nastipit’ do povinnej 14 diovej karantény.

- Mézem ist’ do prirody v ramci okresu?

- ANO, ak sa nachadzate v okrese zaradenom do L., II. alebo
II1. stupna varovania, nepotrebujete negativny test.

- ANO, ak sa nachidzate v okrese zaradenom do IV. stupia
varovania, potrebujete negativny vysledok testu.

- Pre cestu do prirody neplati obmedzenie pohybu po 20:00
hodine.

- MoéZem ist’ do prirody mimo okres?

- NIE, cestovaniec mimo okres bydliska za G¢elom rekreacie

alebo Sportu nie je povolené.
@
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Redistributivna platba pomoéze vsetkym

V roku 2021, ktory je naro¢ny nielen z hl'adiska zdravot-
ného a socialneho, ale aj ekonomického, hl'add Minister-
stvo pddohospodarstva a rozvoja vidieka SR (MPRV SR)
sposoby, ako €o najviac pomdct’ podohospodarom, a tak
zaistit’ potravinovu bezpecnost’ Slovenska. K tomuto ciel'u
sa prispeje aj redistributivna platba (RP), ktora je sucast’ou
programového vyhlasenia vlady, pricom sa zavadza na Slo-
vensku po prvy raz vobec. Tuto platbu nastavilo ministerstvo
tak, aby bola prinosom pre vsetkych podohospodarov, pre
tych mensich zvlast.

V roku 2021 sa MPRV SR rozhodlo podporit’ u kazdého
pddohospodara prvych 28 ha a to tak, ze na kazdy 1 ha zvysi
priame platby formou redistribtcie o 50 €.

Co znamena zavedenie takejto platby pre vlastnikov pol-
nohospodarskej pddy a malych ¢i zaéinajucich podnikatel'ov
v agrosektore?

Pévodny zdmer ministerstva bol zavedenie redistributiv-
nej platby pre malych podnikatel'ov v agrosektore niekol-
konasobne vysSej. Spolo¢nosti obhospodarujice stovky az
tisice hektarov na Slovensku sa v8ak bali vypovedania sucas-
nych najjomnych zmlav zo strany vlastnikov pddy, pretoze
vlastnici by mohli kone¢ne dostat’ vyssie ndjomné za svoju
podu.

Kompromis nakoniec bol podporit’ kazdého pédohospo-
dara do prvych 28 ha a to tak, Ze na kazdy 1 ha zvysi pria-
me platby formou redistribucie o 50,- €. Je to Ciastka, ktora
vystihuje mieru medzi potrebou podporit’ malych farmarov
a zaujmom nespdsobit’ doterajSim uzivatel'om pozemkov ne-
primerany ubytok pddy formou ruSenia ndjomnych zmlav.
Konecne je tak vidiet’ snahu o podporu novych zaujemcov
o agropodnikanie, ktorych Sance sa presadit’ boli minimalne
a zaroven prinatia velké agropodniky zvysit’ doterajSie na-
jomné vlastnikom pol'nohospodarskych pozemkov.

Na porovnanie platby za ndjom lha pddy na Slovensku je
miestami viac ako 120,- €/ha, najdeme vSak aj oblasti kde je
najom cez 180,- €/ha. Cenu najmu v jednotlivych oblastiach
nedviha bonita pddy, ale prave konkurencia v agrosektore.
Navysenie platieb o 50,- €/ha pomdze prave na najom pol-
nohospodarskej pody, pretoze kazdy podnikatel’ v pol'nohos-

podarstve dostava dotacie vo forme d’al§ich priamych ¢i
nepriamych platieb a to podl'a zamerania jeho ¢innosti.

Priklad sucasnych priemernych cien najmu pol'nohospo-
darskej pody na Orave uvadzame tu:

Sedliacka Dubova 8,34 €/ha, Nizna 12,62 €/ha, Podbiel
13,34 €/ha, Babin 28,48 €/ha, Oravsky Biely Potok 31,26
€ /ha, Pil'sko a okolie 39,62 €/ha, Lokca 49,88 € /ha, Or.
Podzamok 53,56 € /ha. Je vidiet, ze aj tu cena nezavisi len
od ¢lenitosti, ¢i hornatosti terénu. Ceny najmu v niektorych
ho Slovenska, hoci sme vzdy patrili k oblastiam zameranym
na pol'nohospodarstvo.

zdroj MPRV SR, https://zbgis.skgeodesy.sk/,

spracoval JUDr. Slavomir Bachynec

Lp.

Vypisané z matriky

Narodili sa
Februar
Natasa Domiridakova
Sdara Miisiarovd
Zoe Skovrankova
Tamara Kocalkova
Filip Kubinec
Barbora Mat’at’ ova
Marec
Rachel Sitekova
Odprevadili sme
Januar
Jan Hucala
Ludovit Nabocik
Februar
Marta Dvorska
Manzelstvo uzavreli
Februar
Andrej Habek a NadéZda Zabloudilova

& 6
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Chodza - jednoduchy sposob pohybu

Prichddza jar a Coraz viac nas to taha von. V dnesnej
dobe plnej opatreni, kedy mame vSakovaké zakazy vy-
chadzania, moznost’ ist’ do prirody nam zostala. Aj ked’
v stcasnosti iba v nasom okrese. Nevadi, aj tu je mnozstvo
nadhernych chodnikov, lesnych cestic¢iek a cyklotras, po
ktorych mozeme Sportovat’. Hitom oblibenym nielen me-
dzi mladou, ale aj starSou generaciou, sa stava chodza. Na
internete je vela ¢lankov o prospesnosti chddze. Vybrali
sme pre vas 10 vyhod pre vase zdravie. RR

Chodza ako podpora pre mozog

Pravidelna chodza je vel'mi dobra pre mysel’ a celkové
dusevné zdravie. 2 hodiny chdédze do tyzdna dokazu zni-
zit’ riziko mrtvice ¢i inych problémov suvisiacich s I'ud-
skym mozgom. Prechadzky maji omladzujtci u€inok pre
mozog, nakolko posiliuji mieru pozornosti. Vyskumy
ukazali, ze pozitivne vplyva aj na cast’ mozgu, ktora sa
zaobera planovanim a pamétou. Spdsobuje to kardiovas-
kularne cvicenie, ktoré vedie k lepSiemu prietoku krvi do
mozgu spolu s kyslikom a zivinami. NavySe, prechadzku
mozno pripisat’ socidlnej aktivite, ktora zjednocuje l'udi.
Pocas chodze T'udia ¢asto komunikuja a spoznavaju sa, ¢o
je tiez dolezité pri prevencii demencie.

Chodza ako prevencia stresu

Pri chodzi si ¢lovek uziva Cerstvy vzduch a prirodu,
¢im sa lepSie vyrovnava so stresom a zvysenou uzkostou.
Prechédzka ma priaznivy vplyv na dusevny stav l'udi, ti
sa lepSie vyrovnavaju s depresiou, hnevom ¢i inymi nega-
tivnymi pocitmi. Pod vplyvom kyslika a slne¢ného svetla
sa normalizuje dychanie a srdcovy rytmus. V tychto pod-

mienkach si mozog lepSie vytvara hormoény S$t’astia - en-
dorfiny.
Chodza ako podpora
kardiovaskularneho systému
Choédza ucinne zlepsuje krvny obeh, vd’aka ¢omu sa
znizuje krvny tlak a posiliiuje sa srdce. AZ polovica sve-
tovej populacie trpi roznymi ochoreniami kardiovaskular-
neho systému, preto je potrebné si srdce vazit’ a poskytnut’
mu vhodné podmienky pre jeho pracu. Denna polhodinova
prechadzka mdéze znizit’ riziko ochorenia srdca az o 40%.
Chédza na zvySenie imunity
Pravidelna prechadzka prispieva k zvysSeniu cytotoxic-
kych T-lymfocytov, ktoré ni¢ia bunky poskodené virusmi
a baktériami. U Zien po menopauze sa odporuca, prave
CastejSia prechadzka, nakol’ko ich obranyschopnost’ tela je
oslabena.
Chédza ako prevencia osteoporoézy
Chodza mo6ze mat’ pozitivny vplyv na silu a zdravie
kosti a kibov. U pacientov s osteoporézou moze zastavit’
ubytok kostnej hmoty. Tiez je vhodna na posilnenie kosti,
zlep$enie ich zdravia a zvy$ovanie hustoty kosti. Cim skor
si zvyknete chodit’ na prechadzky, tym skor sa u Vas rozvi-
nie pocit rovnovahy a je menej pravdepodobné, ze sa Vam
osteopordza prejavi.
Chodza pre zdravé placa
Podrla nadacie Arthritis, chddza zlepSuje Vas dych. Pri
chodzi sa Vase dychanie zlepsuje, Co sposobuje, ze kyslik
rychlejsie cestuje do krvného obehu a poméha odstranit’
odpadové produkty a zlepSuje tak Giroven energie a schop-
nost’ lieCenia.
Chodza na zlepSenie nalady
Ak sa citite pod psa, rieSenim mdze byt prave pre-
chadzka po okoli. Polhodinova chédza kazdy den moze
pomodct’ zredukovat’ symptémy depresie o viac ako 36%.
Cim viac krokov &lovek spravi po¢as diia, tym lepsia moze
byt’ jeho nalada. Chédza uvolniuje prirodné protibolesti-
vé endorfiny do tela, €o je jednou z emocionalnych vyhod
chodenia.
Chédza a chudnutie
Chodza moze znizit’ riziko obezity az o polovicu, pri-
¢om pri sviznej polhodinovej chodzi dokazete spalit’ az
200 kalorii. Na druhej strane, chédza posiliuje svaly na
vasich nohach a brusné svaly. Poméha udrziavat’ normal-
nu telesni hmotnost’, vyhyba sa akumulacii prebyto¢né-
ho tuku. Je to uzitoéné najma v kombinacii s vyvazenou
stravou. Chédza méze zvysit’ srdcovi frekvenciu a spalit’
kalérie na kontrolu hmotnosti.
Chodza pre lepsi spanok
Dostato¢na telesna aktivita pocas dna pomaha I'ud’om
v noci spat’ lepSie a prisnejsie. Jednym zo sposobov je pre-
chadzka pred spanim. Telo pocas chddze mdze byt mierne
unavené a mnozstvo kyslika znizuje koncentraciu oxidu
uhli¢itého v krvi a dobre uti$i nervovy systém. Spanok po
chodzi sa stava silnejSim a zdravsim.
Chodza ako bezplatné cvicenie
Niektori l'udia sa do posiliiovne nedostant kvoli vyso-
kym nakladom na sezénny listok. V tomto pripade moze
obycajna prechadzka na Cerstvom vzduchu pomdct’ per-
fektne. Na prechadzku si nemusite kupovat Specialnu
obuv ¢i oblecenie, davat’ si vypracovat’ cvi¢ebny plan ani
dodrziavat’ drahu diétu. Staci sa rozhodnut’ a vykrocit.
Zdroj: internet

https://www.partner.sk/clanky/zivotny-styl/10-vyhod-cho-
dze-pre-vase-zdravie
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Moze vitamin D znizit riziko ochorenia COVID-19?

PRECO POTREBUJEME VITAMIN D?

Vitamin D je nevyhnutny pre spravne fungovanie nasho organizmu. Okrem iného sa podiela na tom,
aby nase sliznice boli neposkodené a celistvé, nakolko prave sliznice su prva bariéra, ktora chrani nas
organizmus pred Skodlivymi patogénmi. Hra tiez rozhodujucu ulohu pri podpore imunitnej odpovede.
Ma protizapalové vlastnosti a prispieva k aktivacii imunitného systému tak, Ze zvySuje funkciu
imunitnych buniek, vratane makrofagov, ktoré pohlcuju a ni€ia cudzorodé mikroby.

KTO BY MAL OBZVLAST zVAZIT DOPLNANIE VITAMINU D?

Z imunitnych benefitov tohto vitaminu vyplyva, Ze jeho nizka hladina bude okrem iného spojena aj so
zvySenou nachylnostou na infekcie, choroby a poruchy suvisiace s imunitou. Kto ma zvySené riziko
hypovitamindzy vitaminu D?

e Starsi ludia

Schopnost pokozky syntetizovat vitamin D s vekom klesa. Tiez sa predpoklada, ze starSi ludia
nevychadzaju tak Casto von do prirody a nevystavuju sa dostatoénému pésobeniu slne¢nému
Ziareniu.

e Ludia s obmedzenym pobytom na sinku

Ti, ktori nevychadzaju ¢asto z domu, alebo ludia, ktori maju z nabozenskych dévodov dihé Saty. Je
u nich malo pravdepodobné, Ze ziskaju dostato€né mnozstvo vitaminu D zo slne€ného Ziarenia.

e Ludia s tmavou pokozkou

VacsSie mnozstvo pigmentu melaninu vo vrchnej vrstve pokozky vedie k tmavsej pokozke a k znizeniu
jej schopnosti produkovat vitamin D zo slne¢ného ziarenia. Napriklad Afroameri¢ania maju zvy€ajne
nizSie hladiny vitaminu D v krvi ako bieli Ameri¢ania.

e Ludia s chorobami, ktoré obmedzuju vstrebavanie tukov

Pretoze je vitamin D rozpustny v tukoch, jeho vstrebavanie zavisi od schopnosti ¢reva absorbovat tuk
z potravy. Zla absorpcia tukovje spojena so zdravotnymi stavmi, ktoré zahffaju niektoré
formy ochoreni pe€ene, cysticku fibrozu, celiakiu, Crohnovu chorobu a ulceréznu kolitidu. Preto mézu
mat fudia s tymito diagnézami nizke hodnoty vitaminu D.

e Obézni ludia

Jedinci s indexom telesnej hmotnosti, BMI 30 alebo viac maju nizSie hladiny vitaminu D v krvi. Obezita
sice neovplyviiuje schopnost pokozky syntetizovat vitamin D, ale ukazalo sa, ze vacSie mnozstvo
podkoZného tuku vitamin D zadrZiava, a neumozni mu aby sa uvolnil do krvi.

e Kojenci

Konzumécia Cisto materského mlieka neumoZznuje kojencom spinit pozadované hladiny vitaminu D,
preto sa po konzultadcii s pediatrom, odporGéa im tento vitamin dopifat. Stadie naznaduju, ze
materské mlieko matiek, ktoré uzivaju denne doplinky vyzivy obsahujuce najmenej 2 000 IU vitaminu
D3, ma vysSiu hladinu tohto vitaminu.

AKO FUNGUJE VITAMIN D V BOJI S COVID-197?
Jednym z hlavnych ochrannych procesov, ktoré sa aktivuju pri pritomnosti virusu, je produkcia
cytokinov. Cytokiny su bielkoviny, ktoré su neoddelitelnou sucastou imunitného systému a zohravaju
délezitu ulohu pri boji s infekciou a chorobami. Podla potreby organizmu mézu jednak podporovat
zapalovu reakciu, vtedy ich nazyvame prozapalové, alebo mdzu zapal timit a vtedy ich nazyvame
protizapalové.
e Prozapalové cytokiny, teda tie, ktoré zapalovu reakciu podporuju, takymto spésobom privolavaju
na miesto zapalu dalSie imunitné bunky, aby im pomohli znicit cudzorody patogén.
e Protizapalové cytokiny, tie ¢o zapal potlacaju, su zodpovedné za to, aby po zniCeni patogénu
vzniknuty zapal utimili a aby sa zapalené tkanivo dostalo do svojho pévodného stavu.

Je dolezité, aby boli spominané pro aj protizapalové cytokiny v rovnovahe. Ked nam vSak do tela
vnikne koronavirus, organizmus nan zareaguje tak, ze spusti takzvanu cytokinovu burku. Cytokinova
burka oznacuje nekontrolované uvolfiovanie prozapalovych cytokinov. Toto neregulované a nadmerné
uvolfiovanie prozapalovych cytokinov vyvola velky zapal, ktory vedie k vaznemu poskodeniu tkaniva a
zvySuje zavaznost ochorenia. To je v skutoCnosti aj hlavna pri€ina zlyhania viacerych organov a
syndromu akutnej respiracnej tiesne. Pacienti so zavaznymi pripadmi COVID-19 mali ovela vacsie
hladiny cytokinov ako pacienti s fahkymi priznakmi.
V studii sa ukazalo, ze vitamin D uc€inne potlaca tvorbu prozapalovych cytokinov, zabrariuje rozvinutiu
cytokinovej burky a tym chrani pacienta pred tazkym priebehom ochorenia COVID-19.

Zdroj internet: www.npz.sk
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Historia pol'ovnictva v Podbieli

(pokracovanie 7 minulého cisla novin)

d/ Pol'ovnictvo v Podbieli do roku 1993

Pol'ovnici z naSej obce az do roku 1993 boli ¢lenmi Po-
lovnickeho zdruzenia ¢. 10 so sidlom v Dlhej nad Oravou.
Zdruzenie polovalo v katastroch obci — Dlha nad Oravou,
Dolna Lehota, Hornad Lehota, Oravsky Podzamok, Sedliac-
ka Dubova, Podbiel. Pol'ovny revir mal vymeru nad 5000
ha. Pol'ovalo sa podl'a katastrov v tzv. pol'ovnych skupinach,
v ktorych polovnici z jednotlivych obci, okrem skupino-
vych polovacick, polovali v ramci katastralneho uzemia
obce, z ktorej pochadzali.

Polovnikmi, ¢lenmi pol'ovnej skupiny ¢. 10 v Pol'ovnic-
kom zdruzeni DIlha nad Oravou, boli — JUDr. Miroslav Ba-
chynec, Miroslav Benusik, Jozef Franko, FrantiSek Ga-
raj, Ivan Garaj, Jozef Klim¢ak, Milan Lofaj, Jan Lukacik,
Milan Mikulasik, Miroslav Mikulasik, Eugen Mikulasik,
Jozef Mikulasik, Jozef Mores, Stefan Sitek, Pavol Simko,
Peter Turcak, Jozef VilCinsky st., Jozef Vil¢insky ml., Pe-
ter Vilc¢insky, Julius Lukacik, Jaroslav Lukacik, Miroslav
Benusik st.. Polovnikmi, ¢lenmi v Pol'ovnickom zdruzeni
Oravsky Biely Potok, boli Ing.Viliam K., Ing. Jan V., Cubo-
mir M., Peter P..

Polovacka na diviaky — Jozef Vasek, Daniel Choma,
Jozef Kovacik, Stefan Huba, Jozef Leginus

Pol'ovnictvo v obci sa do historie zapisalo aj tym, Ze prie-
kopnickou, prvou zenou v radoch pol'ovnikov na Orave, sa
stala aj nasa obcianka pani Anna Janikova. Skusky z po-
lovnictva zlozila s vyznamenanim. Clenkou Slovenského
pol'ovnickeho zvizu sa stala v roku 1972. Nestala sa vSak
¢lenkou niektorého z polovnickych zdruzeni z dévodu,
ze polovnici z radov muzov sa vyjadrili tak, Ze v ich
zdruzeniach zeny ako polovnicky nie su ziaduce.

Aj napriek uvedenému vsak pol'ovnici si vazili Zzeny, svoje
manzelky a nezabudli sa im pod’akovat’ pri roznych prilezi-
tostiach. Tak ako je zrejmé aj z prihovoru pri sviatku MDZ.

Prihovor polovnika §tefana Siteka, vlastna tvorba, na
oslavach MDZ.

Vazené damy, milé manzelky, vazeni hostia!

Dostalo sa mi tej cti, aby som Vas v mene vSetkych po-
lovnikov, Vasich manzelov, c¢o najsrdecnejsie privital na
dnesnom spolocnom stretnuti. Za niekolko dni je Medzi-
narodny den Zien, ktory oslavuju hlavne muzi a preto sme
aj my, polovnici ako Vasi drahomilovani a vzdy poslusni
manzelia, pokusne pripravili dnesny slavnostny vecer. Po
dlhych spolocnych poradach a diskusiach vsetkych polov-
nikov, vdcsinou vsak na Kozom hradku, bolo mi dovolené
vyslovit' Vam uprimné podakovanie za Vasu ochotu a snahu
privystrojovani manzelov na polovacku a to hladanim gati,

Strinfiel, nohavic, kabdatov, flint, nabojov. Slovom vsetkého,
co dobry polovnik do hory potrebuje, lebo my polovnici sme
pedantni a presni az tak, ze malokedy vieme, kde co mame.
Dalej by som sa Vam chcel podakovat za vel'ké pochopenie
svojich manzelov, ktori po neuspesnych, ale sem tam, ked
Pan Boh dal, aj uspesni na polovackach sa fyzicky a dusev-
ne unaveni ,,§tvornozky “ vracali domov. V tomto roku naj-
uspesnejsimi strelcami boli ti, ktori sa pridrziavali starého,
a mozno povedat’ osved¢eného receptu. V riom sa hovori,
ked ides na polovacku, nezabudni si opacit. A ak si zabu-
dol, radsej sa vrat z kratkej cesty, alebo ak stretnes prvu
Zenu, oblizni si aspon prst. Co opdcit, opytajte sa svojich
manzelov. Oni Vam to radi vysvetlia a potom budete urcite
radostnejsie, a im sa bude na pol'ovacke lepsie darit’. Tiez
som bol povereny ubezpecit' Vas, ze v buducnosti, pokial’ to
len bude v nasich silach, budeme sa snazit po prichode z po-
lovacky odlozit si do patricného poriadku nase gdty, $trinfle,
topanky, flinty, slovom vsetku polovnicku vystroj. A slubu-
Jjeme, Ze nebudeme od Vas pozadovat vycistenie topanok
alebo zbrani. Hlavné vsak je to, ze chceme chodit domov
na dvoch, a nie po Styroch, pokial’ nebudii Smyklavé cesty.
Vsetci sme sa jednomyselne zhodli na tom, ze to bude ten
najkrajsi daréek nas polovnikov ku Vasmu sviatku - Medzi-
narodnému dnu Zien.

Spolocna polovacka ¢lenov PZ Dlha v Podbieli

Rok 1992 sa stal pamétnym diom. V tom, Ze polovna
skupina Podbiel v PZ ¢. 10 Dlha nad Oravou zorganizovala
prostrednictvom Spolku byvalych urbarialistov obce Podbiel
a Pol'mohospodarskeho druzstva Niznad sedenie za ucelom
spracovania predbeznej ziadosti na zmenu polovného revi-
ru. Pisomna ziadost’ bola doru¢ena na Lesny trad v Dolnom
Kubine. Za Gcelom vytvorenia samostatného pol'ovného re-
viru pre Polovné zdruzenie pol'ovnikov polujucich v k.u.
obce Podbiel, ktorého vymera by dosiahla 2000 ha a hrani-
ce by boli medzi obcami Babin, DIh4, Kriva, Lokca, Nizn4,
Oravsky Biely Potok, az po hreben Oravskej Magury.

Clenovia polovnej skupiny & 10  nezahalali
a prostrednictvom JUDr. Miroslava Bachynca boli pripra-
vené aj kroky smerujuce k zabezpeceniu objektu, ktory by
v buducnosti mohol legalne sluzit’ ako pol'ovnicka chata.

Tak z uvedenych dévodov bola v jali 1993 uzatvorena
zmluva o uzatvoreni buduicej kiipnej zmluvy medzi ¢lenmi
pol'ovnej skupiny PZ ¢. 10 Dlha nad Oravou a PPD Nizna.
Jej predmetom bola znac¢ne poskodena drevena chatka bez
popisného Cisla na mieste zv. ,,Kostikova™ za kiapnu cenu
18.500,- Sk bez pozemku.

JUDr. Miroslav Bachynec
(pokracovanie nabuduce)
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MACH TRADE spol. s r. 0. / INSA spol. s r.o.
ZBER, SEPARACIA a RECYKLACIA

pouzitych batérii a akumulatorov

Zachovat zdraveé zivotné prostredie na nasej planéte aj pre buduce generacie je velmi dblezita a
zodpovedna uloha. Zni€ena priroda, zneCistené ovzdusie, kontaminované vodné zdroje a pdda,
to vSetko sa podpisalo pod vznik globalnych ekologickych problémov, ktoré viedli k negativnym
zmenam ako oteplovanie atmosféry, ohrozenie biodiverzity, sten€ovanie ozénovej vrstvy Zeme
a pod., ale aj obrovsky narast odpadov. Zabrzdit katastrofické désledky globalnych ekologickych
problémov sa podari len vtedy, ak sa zacnu riesit lokalne environmentalne problémy, o €o sa
musime pokusit' vSetci, kazdy v ramci svojich moznosti, vo svojom bydlisku i na pracovisku.

Batérie a akumulatory su tazko rozlozitel'ny odpad.

V nasom kazdodennom zivote sa Casto dostavame do kontaktu s tazko rozlozitelnym odpadom a to

v podobe batérii a akumulatorov. Batérie a akumulatory nepatria do komunalneho odpadu a su
oznacené symbolom.

Je délezité pouzité batérie a akumulatory odkladat do nadob k tomu uréenych tzv. RECYKLOBOXOV,
ktoré su rozmiestnené v predajniach, na zbernych dvoroch a dalSich miestach na celom Uzemi Sloven-
ska. . Batérie a akumulatory (BaA) obsahuju latky ako su tazké kovy a kyseliny, ktoré vo volnom prostre-
di na nelegalnych uloziskach alebo v prostredi skladok odpadov mézu spdsobit kontaminaciu Zivotného
prostredia a predstavuju riziko pre zdravie obyvatelstva.

Naklady na triedeny zber vyhradeného prudu odpadu batérie a akumulatory zabezpecuje vyrobca a
znaSa naklady s tym spojené. Naklady na triedeny zber nie su su€astou miestného poplatku za komu-
nalny odpad, okrem nakladov spd6sobenych nedéslednym triedenim podla § 81 ods. 10 zakona 79/2015.

Spolo¢nosti INSA, s.r.o. a MACH TRADE, s.r.0. v spolupraci s partnerskymi spolocnostami pdsobia-
cimi na slovenskom trhu niekolko desiatok rokov zabezpecuju zber, dopravu, spracovanie a recyklaciu
batérii a akumulatorov. Vysoka technologicka a odborna uroven spolo¢nosti je garanciou realnej kom-
plexnej recyklacie pouzitych batérii a akumulatorov. V triedeni a recyklacii su vyznamnymi globalnymi
hraémi v oblasti spracovania nebezpecnych odpadov.

Odovzdanim pouzitych batérii a akumulatorov zamedzite uniku nebezpecnych
latok do prirody a prispejete svojim dielom k ochrane zivotného prostredia.
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