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Mesiac srdca

M4j - mesiac lasky, mnohych tradicii a sviatkov
je v ¢inskom kalendéri aj mesiacom srdca. Tradi¢na
Cinska medicina odporuda v maji venovat zvysenu
pozornost’ srdcu, hoci je velké iba ako pdst, ma ne-
zastupitelna funkciu. Z fyzikalneho hl'adiska pracu-
je ako tlakové Eerpadlo a jeho hlavna funkcia je
prepumpovat’ tepnami okysli¢ena krv do celého tela.
Po odovzdani kyslika sa krv vracia zilami spit k srd-
cu, odtial’ do pl'ic znovu na okyslienie a zaroven
odovzda kysli¢nik uhli¢ity, ktory vydychujeme. Nade
srdce urobi v priemere 100 000 uderov kazdy den.
Polovicu ¢asu je srdce aktivne, napina sa alebo sa
stahuje (systola), druht polovicu ¢asu sa uvolfuje
(diastola). Kazda slabost’ srdca sa prejavi na ostat-
nych organoch, ktoré trpia nedostatkom kyslika a ich
funkcia je naruSena.

Hustraéné foto

Ochorenia srdcovocievneho systému su na prvom
mieste v pocte imrti na Slovensku (viac ako 1 500
umrti na 100 000 obyvatel'ov za rok). Medzi hlavné
pri¢iny vzniku kardiovaskularnych ochoreni patri
ischemicka choroba srdca a srdcovy infarkt —hlav-
nou pri¢inou je tvorba aterosklerotickych platov
- tuhnutie a zuZovanie cievnej steny srdcovych ciev
a ich nasledné upchatie trombom. Pri¢inami vzniku
aterosklerézy je nmevhodna Zivotosprava — zvyseny
prijem tukov v strave, nevhodny Zivotny $tyl — fajce-
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nie, nadmerné pitie alkoholu, nedostatok fyzického
pohybu a s tym stvisiaca obezita, vysoky krvny tlak,
porucha tukového metabolizmu, ale aj cukrovka.

Co mézeme robit’ pre zdraviie a vykonnejSie
srdce, aby sme sa aktivne podiel’ali na prevencii
vzniku srdcovych ochoreni? Na udrzanie telesnej
hmotnosti je potrebna telesna aktivita vySe 30 minut
denne s odporucenou srdcovou frekvenciou podla
veku. Na dosiahnutie redukcie hmotnosti je to viac
ako 60 minlt denne, najlepsie 30 az 45 minat 4 - 5
krat tyzdenne do vysky 60 - 75% maximalnej tabul-
kovej srdcovej frekvencie.

113-145
1 (¢

05-130

Tabul’ka: Odporiéana tepova frekvencia

Motivéaciou pre kazdého z nds by mala byt rovni-
ca: viac fyzickej aktivity = zvySenie energetického
vydaja = zniZenie rizika vzniku ochoreni srdca.
Pohyb je vel’mi délezity a mal by tvorit’ bezni
sifast’ diia. Sport by sme si mali vyberat’ nielen
podl’a obl'uby, ale aj zdravotného stavu.

Medzi vhodné pohybové aktivity, ktoré mdzeme
vykonavat v naSej krasnej Turlianskej zahradke,
patri:

+ lahka chédza (prechadzka 5 - 7 km denne);
* plavanie v nasom rybniku;
* bicyklovanie:
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« pre zdatnejSich je vhodny aj beh, ¢i chddza
po schodoch.

Nevhodné su silové cvifenia (vzpieranie, dZu-
do, kulturistika a adrenalinové Sporty s extrémnou
zat'azou).

Dolezité je:

* dbat na pravidelnu, pestru a vyvazenu stravu;

+ obmedzit’ Zivo¢isne tuky, zaradit’ do stravy ryby
(aspon raz za tyzden);

* zvysit prijem vlakniny (celozrnné vyrobky);

* konzumovat ovocie a zeleninu (500-600g za
der).

K rezimovym opatreniam patri aj:

» Setrna kulindrna Uprava, pouzivanie rastlinnych
olejov, vyludit’ prijem sladkosti a sladenych napo-
jov, vyprazanych jedal;

.

dodrziavat’ energetickl rovnovahu prijmu a vyda-

ja (u zeny 2000 kcal/deri, u muza 2500 kcal/den);

* dodrziavat pitny rezim (2 - 3 litre/den);

+ znizit prijem soli pod 5 g/den;

+ vyhybat' sa nadmernému stresu — dychové a re-
laxacné cvicenia, pohyb v prirode.

Nezabudnite, ze humor a smiech je sol'ou Zivota.
Spievajte, aj ked’ nie ste majstrom, otuzujte svoje
telo vlaznou vodou, aj ked’ nie ste 'adovy medved
a myslite na svoje srdce v kazdej chvili s radostou
a optimizmom. Ved’ ako povedal general Milan Ras-
tislav Stefanik (4. maja si pripominame jeho tragické
umrtie): ,,PrekdZky treba rozbit’, a nie sa im
podddvar’!*

Alena Cuptakova m

Vystava Jozefa Vrtiaka

21. aprila 2017 bola v Turcianskej galérii v Mar-
tine vernisdz vystavy obrazov nasho roddka Jozefa
Vrtiaka, ktorého obrazy sa prvy raz vystavuja v Tur-
ci. Kuratorka vystavy Kristina Zvedelova vo svojom
prihovore porozpravala o jeho Zivote a tvorbe. Deti
z nase] materskej Skoly vystupili v krojoch s peknym
programom.

Jozef Vrtiak sa narodil
4. augusta 1920. Studoval
na Gymnaziu Viliama Pauliny-
ho Totha v Martine, kde mal
na neho velky vplyv profesor =
kreslenia Jaroslav Vodrazka,
pre nds znamy najmé ako ilus-
trator detskych knih Jozefa
Cigera Hronského, napr. Smely
zajko. Vd’aka nemu sa rozhodol
stat’ maliarom.

Jozef Vrtiak
Foto: rodinny archiv

V roku 1940 za¢al studovat’ vytvarné umenie na Slo-
venskej vysokej Skole technickej a deskriptivnu geo-
metriu na Prirodovedeckej fakulte Slovenskej univer-
zity v Bratislave. Jednym z jeho profesorov bol maliar,
narodny umelec Martin Benka, ktory ho nasmeroval
na umeleckt drahu. Vrtiakovcov v Danovej Benka
¢asto navstevoval. Miesto sitoku Blatnického potoka
a folkusovskej Citavy v ich sade bolo jeho oblibenym
zakutim. Od roku 1950 Jozef Vrtiak posobil
v Bratislave ako umelec v slobodnom povolani, grafik
a ilustrator. Svoju tvorbu predstavil na 20 skupi-
novych a 6 samostatnych vystavach. Celkovo vytvo-
ril okolo 500 malieb a priblizne 400 ilustracii. Zom-
rel 10. aprila 1993 v Bratislave, kde je aj pochovany.

Na vernisaZzi bola uvedend monografia Jozef
VRTIAK maliar a ilustrdtor - vykladal sveta a
ludskych dejin, ktora bola vydana vd'aka iniciative
Vladimira Vrtiaka, synovca Jozefa Vrtiaka. Kniha
podava kompletny obraz o osobnosti nasho rodaka,
predstavuje jeho umelecké diela. myslienky z jeho
dennikov a spomienky synovca Vladimira na stryka.
Kniha ho predstavuje nielen ako maliara, ale aj ako
pozorovatela a myslitela.

V roku 1978 Jozef Vrtiak daroval obci dve ole-
jomalby, ktoré si umiestnené na obecnom urade.
Jeden obraz zndzorfiuje pohlad z Borin smerom
na FolkuSovu, v pozadi vidno Lysec a Havraniu ska-
lu. Druhy obraz je pohlad od Blatnického potoka
na druzstevny dvor, v pozadi s Tlstou, Ostrou, Drien-
kom.

Deti z nasej MS na vernisizi .
Foto: autor

Dakujeme Jozefovi Vrtiakovi, ze daroval obci pre
nas tak vzécne obrazy. Dakujeme Vladimirovi Vrtia-
kovi, Ze sa podujal na spracovanie knihy o strykovi
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a taktiez jeho manzelke a dcéram, Ze vsetko uspesne
zrealizovali. Rovnako sme vd'aéni rodine Vrtiakov-
cov, ze darovali Styri olejomal’by Tur¢ianskej galérii
a zviditelI'nili nasu obec.

V Turéianskej galérii si dva obrazy, kde je
znézorneny pohlad na nasu Danovi z brezového
Hrbu, kde vidime Hradok, okolité polia, kl'ukaty po-
tok a d'anovianske humna na NiZovei.

Kto sa este nebol pozriet' na obrazy nasho rodéka,
tak mé este moznost’ do 18. jina 2017.

Anna Simovi Pakdnovi B J. Vrtiak: pohl’ad na druzstevny dvor.

Z. diania v obci

V predveéer 1. méja hasi¢i DHZ Danovi postavili v obecnom
parku maj. 15. mdja 2017 sme sa v kultirnom dome stretli na malej

slavnosti pri prilezitosti Diia matiek, ktord pripravili pani
ulitel’ky z materskej 3koly. Deti vystipili s peknym pro-
gramom - zahrali divadielko, zatancovali a obdarovali svo-
je mamy malym srdie¢kom. Pin starosta rozdiaval mamam
kvety.

10. maja 2017 sme si pripomenuli 72. vyrodie oslobodenia
obce.

Uli¢ka ,,hore dvorom* je uZ osvetleni. Stefan Staiio pri in-
Spomienka na oslobodenie pred 45 rokmi ... Stalicii pouli¢nej lampy.
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Oprava turcianskej panelky

Dlho o¢akdvana oprava 48 ro¢nej tur¢ianskej pa-
nelky bude po mnohych sl'uboch hadam uz realitou.
Zakladny kamen stavby bol (22.5.2017) zastupcami
Statu i obci poklepany pri Rybarskej baste. O dva roky
by mal byt aktualny stav cesty minulostou. Cakaji
nas mnohé dopravné obmedzenia, no na ich konci by
sme mali jazdit' po novej ceste. Zostdva nam len verit’,
Ze stavbu nebude zdrzovat ni¢ také ako dial'nicu D1.

Text a foto: M. Taraba, A. S. Pakénova m

N OAROKRA  BASTA

Zakladny kamen novej cesty 1/65.

Cesta, po ktorej stile jazdime, bola postavend v r. 1969.
Odvtedy sa prakticky nezmenila.

Na tabuli oznamuju koniec stavby na 02/2019. Uvidime...

Danovianska kvapka krvi pomohla dvom mladym Pud’om

V mesiaci lasky ukazali obrovské srdce vset-
ci, ktori sa zG&astnili Danovianskej kvapky krvi.
9.5.2017 sa k odberu dostavilo 27 ochotnych l'udi,
z ktorych pracovni¢ky Narodnej transfliznej sta-
nice z Martina vybrali 24 darcov. Medzi darcami
boli prvodarcovia, ale i niekolkonasobni darco-
via. Niektori i8li po odbere spdt’ do prace, ini si
uzivali vol'ny den, kedZze si kvoli odberu muse-
li zobrat dovolenku. Pre zucastnenych sme pri-
pravilimalé ob¢erstvenie v podobe kysnutych slanych
a sladkych kolacikov s kavou, ¢ajom a mineralkou.

Pocas priprav tejto dobroc¢innej akcie sme boli
z vlastnych radov upozorneni na vyzvu darovat
krv pre mladého futbalistu Filipa Urbanovského
z Modry, ktory ma akatnu myeloblastickt leukémiu
a potrebuje si tvorit krvnua banku pre svoju potrebu.
Priatelia Filipa nas v3ak prekvapujico poprosili, aby
sme darovanu krv rozdelili aj pre Paulinu Kukuckovu
z Bratislavy, lebo tieZ sirne potrebuje krv. Nasi
darcovia suhlasili s venovanim krvi a tak sme 12
odberov darovali Filipovi a 12 odberov Pauline.
Potvrdenia sme zaslali priamo do Nemocnice sv.

Cyrila a Metoda (UNB - ANTOLSKA), oddelenie
hematologie, kde sa obidvaja mladi l'udia liecia.

Prijemna atmosféra a dobra nalada posilnena
I'udskou spolupatri¢nost'ou a obetavostou nas po-
vzbudzuju Kk organizovaniu daliich roc¢nikov tejto
dobro¢innej akcie s uslachtilym zdmerom a verime,
ze sa k nam pridaja aj d'alsi dobrovol'ni darcovia.

Vsetkym darcom velmi pekne dakujeme
za UCast a ostatnym za pomoc a podporu.

Silvia Bogarova m

Tlustraéné foto
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BIOODPAD a PLASTY
uz triedime

V poslednom obdobi sme vas zaplavili mnoZstvom
informacii ako opédtovne zhodnotit to, ¢o sa prirodzene
rozlozi v zemi, ¢i dat’ plastom druha Sancu. Skér ako
sa posunieme dalej, pozrime sa, ako sa nam dari
s kompostovanim a s triedenim plastov. Sami porov-
najte, ¢o je lepsie. Nikoho nechceme kritizovat’, skor
in§pirovat.

OZNAMY
KOMPOSTERY

Priblizne 50 domécnosti si za zvyhodneni cenu
prostrednictvom obce zakupilo kompostér a pos-
tupne sa objavuji v zdhradach. V najblizSom Case
navstivime domaécnosti, ktoré si kompostér neob-
jednali, aby uzatvorili s obcou dohodu o spracovani
biologicky rozloZitel'ného komundlneho odpadu
na svojom pozemku. Este stale je v§ak moZné kom-
postér objednat — cena prostrednictvom obce je
oproti tej trhovej vel'mi vyhodna.

VOINY POCITAC

Pre potreby naSich ob¢anov je v kancelarii
obecného uradu k dispozicii poéital s pripojenim
na internet, kde je moZné samostatne napisat’, stia-
hnut' ¢&i vytlacit’ si potrebné dokumenty.

TELEKOMUNIKACNY VYSIELAC

Slovak Telekom mé v katastralnom tizemi Danovej
zamer postavit’ 40 m vysoky telekomunikaény vysie-
la¢. Ide o pozemok susediaci so starou cestou od rybni-
ka popri Borinach do FolkuSovej. Vzdialenost’ mies-
ta k najblizsie obyvanému domu vzdu$nou ¢&iarou je
cca 680 m. Obec musi vydat’ rozhodnutie. Ob¢&ania
sa k veci mézu vyjadrit’ na junovej schodzi. Pre pred-
stavu: podobny vysiela¢ sa nachadza nad Socovcami.

ZPOZ V OBCI

Na ostatnom zasadani obecného zastupitel'stva
sme avizovali obnovenie ¢innosti ZPOZ-u v nasej
obci. ZPOZ patri k Zivotu obce, preto radi privitame
vSetkych, ktori maji zaujem podporit’ ¢innost’ tohto
zdruZenia. Bliz§ie informdcie sa dozviete na jinovej
schddzi obecného zastupitel'stva.

ZBER PLASTOVYCH VRCHNACIKOV

Viaceré institicie v Turci i niekol’ki obyvatelia
Danovej sa zapojili do zberu plastovych vrchnakov
na pomoc postihnutym — viésinou ide o detskych
pacientov. Postihnutym detom mdZete pomoct aj
tak, ked’ pri plastovych zbernych (zltych) nadobach
ponechate v igelitovom vrecku nazbierané vrchnéky.
Sta¢i, ak ich pred diiom zberu ulozite k nado-
be, pred odvozom ich pozbierame. Vrchnaliky
mozete odovzdat aj v materskej $kole. Dakujeme,
Zze vam nie je lahostajny osud inych... Najviac
vrchnaéikov doteraz odovzdala rodina Baratova.
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Pokosend trava, kondre, hygienické vreckovky a iné veci nepa-
tria do vol'nej prirody ani na priestranstvi obce ¢i do potoka.

DOBRE RADY PRE LEPS{ KOMPOST:

» betdénova plocha nie je vhodnd na umiestnenie
kompostu;

* uzavretd nadoba nie je vhodnd na kompostovanie;

* dno kompostu musi byt spojené so zemou, aby
mohli prebiehat prirodzené biologické procesy,
inak to bude len kvasit’ a zapachat’;

» kondre a iné pevné zlozky treba posekat’ na drob-
nejsie asti.

ABY PRACA S PLASTOM MALA ZMYSEL :

Pri kontajneroch na triedeny odpad sa s tym streta-
vame Casto. Nestlacené PET fTase, plechovky, napo-
jové kartény, pripadne obrovské kusy polystyrénu

Casto zmens$ia moZznosti kontajnera a neraz don —

v skutonosti iba z polovice naplneného — uz viac
nevpraceme.

Neraz to skonéi tak, Ze polozime nase poctivo vy-
triedené odpady vedl'a kontajnera alebo ich vhodime
do naddob so zmieSanym komundlnym odpadom.
Hrabat’ sa medzi odpadom nie je hygienické. Vysled-
kom je, Ze Somreme na neporiadok okolo odpadovych
nadob a upokoji nas, az ked’ problém ,vyriesia*
zberové spolognosti ¢astej$imi navitevami. Castejsie

odvazanie vzduchom naplnenych kontajnerov je viak

nielen ¢asovo ndaro¢nejsie, ale i ekonomicky neefek-
tivne.

Flase pritom sta¢i zo$liapnut’, Skatule rozobrat,
vel'ké Casti (polystyrén) zmensit' a az potom... Sup
do kontajnera!
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Ilustraéné foto

Televizne zabery o odpadom preplnenych svetovych
oceanoch a mori st alarmujice a nepotrebuji d'alsi ko-
mentar. O to viac d’akujeme ob¢éanom, ktori pocho-
pili problém a zareagovalina predlozeni ponuku, ¢i
ukazali, Ze odpad spracivaji uz dlhSie. Nielen pre-
to, ze tak kadze zakon, ale najmé kvoli Zivotnému pros-
trediu. Rovnako sme vd’a¢ni obéanom vhadzujicim
do plastov len €isté a popucené obaly. V pripade ne-
jasnosti nas mozete kedykol'vek kontaktovat' s otaz-
kou.

Sl

Takto mdze vyzerat’ obsah Zltého kontajnera.

Obaly so zvySkom tekutin a potravin znehodnocuji cely ob-
sah kontajnera a ten ndm po vysypani Gétuji ako komunil-
ny odpad.
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VKusne zladené prostredie okolo domu - predzdhradka rod.
Danovskej.

Cistejsie prostredie v okoli dediny — bez odpadkov je to
krajsie.
Text a foto: Milan Taraba m

ZIVOT

Ucho na bruchu milovanej Zeny po¢ita idery srdie¢-
ka. Fantazia nema hranic. Buduci Zivot je strapaty,
usmiaty, krasny. Ideal. Projekcia dokonale pokracuje
v ¢ase. Kalokagatia. Ideal obohateny idealom.

Bolest’ milovanej signalizuje vel'kost chvile. Chvi-
la graduje. Ostry pla¢ oznamuje zrodenie Zivo-
ta. Fantaziu strieda realita. Slzy bolesti ruka v ruke
so slzami radosti vtekaju do rieky Zivota.

Duet placu ozivil teplo bytia. Narodil sa Zivot. Bo-
hatstvo SLOVA v placdi.

Stefan Harkabus m

Hustracné foto

Opustila nas nasa pani ucCitel’ka

V pondelok 15.5.2017 vo veku nedozitych
77 rokov zomrela nasa dlhoroéna Pani ucitel'ka
Ol'ga Rusndkova. Jej nahly odchod po manzelove;j
smrti len pred niekolkymi dilami nik necakal.
I ked nebyvala v Danovej, jej Zivot bol s nasou
obcou velmi spdty. V rokoch 1959 - 1996
vyudovala Ziakov najskor v Rakove (do r. 1963),
ked sa otvorila novd budova ZS, wiila
v Pribovciach (teraz ZS Benice). Na hodinach
bioldgie a chémie, pestovatel'skych préac, zdravot-
nych kurzov a pod. vychovala vdésinu obyvatelov
dnesnej Danovej. Asi nik nezabudne na tuto
velmi dobri  ulitelku v  bielom  plasti,
no najmid na jej laskavé spravanie, Ziarivy
usmev a prijemny hlas.

Odovzdavanie tusom
pisanych  vysvedceni
rukou jej manzela
patrili na Skole k tym
najkrajsim zazitkom
nielen medzi Ziakmi.
Za toto vSetko a mnohé
iné jej dakujeme a
nikdy nezabudneme...

Na pribovskom cin-
torine sa s iou v hojnom Foto: archiv rodiny Rusnakovej
poéte rozluéili byvali kolegovia — uditelia i Ziaci
zo Sirieho okolia.

Milan Taraba m
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INZERAT

Hrl'adam ochotného &loveka na kosenie travnika okolo

domu cca raz za dva tyzdne. Cena dohodou.
Kontakt: 0949 379 390

Ked' sa nieco nepodari, i ked hnevam trosicka,
mds ma rada a ja Teba, moja zlatd mamicka.
Vsetko najlepsie k neddavnemu Diiu matiek!

K maju - mesiacu zal’"ubenych:
Skutocne DOBREHO PRIATELA
Je tazké ndjst,
narocné opustit'

it Dodatoéne vietkym mamam: Y

%

@
£

Narodili sa:
Adrian Rusnak

Daniel Danovsky ;
Vitajte medzi nami!

Srdecne gratulujeme!

Jubilanti
70 rokov

Vincencia Cepelova
65 rokov
Ing. Jaroslav Hudec
60 rokov
Andrzej Marusa

% a nemozné zabudnut. £
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