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S« éu 8 ..... ; Tentokrat f% ko hid ...., aby sato dostalo k ¢o najviac ¢lenom aspoil tym, ¢o majl pristup na internet

Je to vSetko také domotané, neisté a zavadzajuce. Musime vsak byt trpezlivi a tvrdo selektovat’ tak nekonec-
nych informaécii, z ktorych platnost’ byva jednak kratka a vzapéti negovana, no v nas zanechava stopu negativ-
neho naboja. Ak je tych sprav vel’a a kopia sa, m6zu pri naSom ochoreni vyvolat’ neziaduce stavy, najma ak
nemocnice robia v celkom inom stave ako sme dlhé roky boli zvyknuti, ¢o samo o sebe taktiez mdze nepriaz-
nivo ovplyvnit’ nas zdravotny stav. Jednak je toho plny internet, plné média a mam dojem, ze ¢im maju krvavé
o¢i, tym to niekomu vyhovuje. Nebudem zachadzat’ do politiky, iba ak by nds mala likvidovat’. Totiz nie vSe-
tei, ktorym teCie med z ust, tento med je napusteny prudkym jedom, no je rafinovane skryty.

- Nase tsilie sa vSak bude orientovat’ v nasom klube na spolo¢né akcie, spolocné posedenia a spolo¢ne prezivané
chvile plné pokoja, radosti a zabavy. To je totiz liek, ktory ndm ziaden politik nemoze zakazat (aj ked’?!), bu-
deme 0 ne bojovat’ ¢o nam budu sily stacit’. Viem, Ze tento kolektiv, mozno az na par vynimiek, stoji zato
a 0 tom svedci i vzajomna komunikacia, ked’ sme boli zatvoreni.

- Teraz som pochvalil nas kolektiv, no musim skonstatovat’, Ze napriek nejasnej situacie okolo rekondi¢nych
pobytov, reakcia na moju ramcekovu informaciu presla ml¢anim a az na urgencie potom prichadzali odozvy.
Tu niZsie je vypis o ¢o som vas ziadal. Neviem si uz predstavit’ ako este pttavejsie mam do budicna pisat’ in-
formacie. Bol som rozhodnuty vSetko pustit’ k vode a nech sa stane ¢o sa stane. Lebo ja si tu robim starosti ako
Som si vedomi, Ze aj tak sa neda vyhoviet vSetkym. Naivne som dufal, Ze napisat’ spétne par slov by nemusel
byt taky problém. No jeden mieni a druhy meni. Viete, ja som chcel mat’ pripravené alternativy a tie potom,
ked uz bude jasné ¢o si budeme mdct’ dovolit’, vybrat’ z nich najoptimalnejsiu. Nechcem sa stazovat’, no ko-
niec zimy a jar st pre mna zlozité a bol som rad, ze zvladam dialyzu.

....... Od Vas potrebujem zdvizne spitni reakciu s odpoved’ou, & by ste reflektovali na pripadnii jesennii (septem-

ber) rekondiciu a &i potom zrusit’ Turéianske Teplice.” ..... (vypis)

- Nakoniec prisli nejaké odozvy i uvahy ¢i ma vyznam niekam ist’, ked’ tam nebudt bazény a vylucené vodné
procedury, masaze a elektroliecbu si mézeme vybavit’ v pohodli doma a niekedy aj lacnejSie. Stoji to vSetko za
uvahu a takéto i podobné nazory som o¢akaval, lebo vasa informovanost’ o stave kupel'nictva musela byt’ dobre
znama, lebo toho bola plna kazda televizna stanica, radia a tlac.

- Rozmyslal som ¢i neuskutocnit’ stretnutie ¢lenov nasho klubu, lebo pani riaditel’ka KOS Nitra Mgr. Gundova
by ndm vytvorila podmienky v intenciach platnych usmerneni, no rozmyslel som si to a ostal som iba pri pi-
somnej forme kontaktu s vami, lebo by som sa musel hanbit’ pred pani riaditel’kou KOS, ked’ by sme sa tam
stretli traja. Musel by som reSpektovat’, Ze by ste mohli mat’ obavy, lebo medidlny straSiak naSej terajsej vlady
je obrovsky. Ak by prejavilo aspoii 15 ¢lenov klubu, ze sa chce stretntit’ v mesiaci jul, musel by som to prero-
kovat s pani riaditel’kou a vam dal v¢as vediet. Termin nahlasenia je 03. jun 2020!

- Drzme sa a nepodliehajme desivym spravam a informaciam, ktoré maja celkom iny naboj ako informovanie,
lebo v podvedomi nam moézu spdsobit’ iné zdravotné problémy, ktoré sa pridruzia k nasej primarnej chorobe
a cely stav skomplikuja. Odpora¢am nepozerat’ spravy, tlaové besedy a politické besedy, radSej si pustite mu-
ziku, ktora je vam prijemna, chod’te do prirody pokial’ sa vam to da, radujte sa s rodinnymi prislusnikmi alebo
Citajte peknu literataru.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme junovym oslavencom : Danko Magusin, Lenka Hrajnohova, Bozenka Valachyova, Tonko
Valachy, Janko Detko, Pet’ko Mikulasik,

Zasadnutie nasho klubu sa NEUSKUEOCN], ani v mesiaci diia jin_2 020 na Fatranskej ulici v Nitre -
Chrenovej 111., na prizemi v klubovni Krajského osvetového strediska EHE
= o

Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobotka Nitra, IBAN :
SK82 0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VVS/1-900/90-9642

Zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multiplex Nitra, ako obcasnik. Nepredajné, vyhradne pre ¢lenov Klubu SM
Nitra. Text nepresiel jazykovou Upravou. Adresa klubu, 949 11 Nitra, Novomeského 3/5, telefén 0904 547 106, 0949 173 675. kontakt :
www.ksmnr.sk suchan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 06.06.2020.
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Chi, oki ohi oka, oka oka ... predsa len trochu veselosti, smiech podporuje imunitu ¢loveka

Ribar na Vychodze !!!

Samozrejme nakonec zlape zlatu ribku. Kuka na fu, ona na neho, a ribka prehutori: - Ci spelnim tri zelaria kec me nechas zic?
Ribar kuka a hutori: - Tda débre. Ribka: - Co bi $i chcel, co ci eséi chibuje? Ribar: - Tdda bi som sebe dal jedno puldeci. Ribka za-
riadzi do par sekundoch, ribar vipije a ribka na neho: - A teras co, co es¢i chces?

- Taa das jedno, esci jedno puldeci, no. Ribka znovu do par sekundoch zariadzi dalSe puldeci a hutori ribarovi: - A trece, co jak
trece Zelane? - Taa daj i ti sebe, naj nesom svina. A ribka zas zariadzila Zelane.

Na druhi dzen idze znovu ribar lapac ribi, kuka, ribka uz sedzi na brehu, pripravene poldecaky a hutori:

- Ani nerozkladaj pruty uz mame nalato!

Milady muz si podal inzerat, Ze hl'ada zenu. Dostal vyse stovky odpovedi. Vsetky zacinali : Izober si tit moju!
Matka, ktora vie motivovat’ : - Odchadzam na vikend, takze som ti v izbe nechala 50 €. — Uprac si a najdes ich!
Hovori lekar pacientovi : - Po tychto liekoch budete trochu ako priblby, ale na vas to aj tak nikto nespozna!*

Ked’ je manzelka naStvana, objimte ju a povedzte jej, Ze je krasna. Ked’ vréi d’alej, odstiipte do bezpeénej vzdialenosti a hod’te jej
cokoladu!

Od dneska prestavam s umyvanim riik. Prisiel mi ucet za vodu ako keby som doma chovala delfinov!!

{o, b, i ...

Kizelné slova prepacé, prosim a d’akujem!

Z dnesnej spolocnosti sa uz akosi vytratili slova ,,prepac, prosim a d’akujem, ktoré sme sa paradoxne ucili eSte ako malé deti.
Ako ich vratit’ spat’?

Nie je d’akujem ako d’akujem

Lepsim, avsak stale nie akceptujiicim pripadom, ktory vytlacil z nasho kazdodenného Zivota spominané tri slova, st rozne skratky
a prevzaté slova, ktorymi ich zamieiame. Na mysli mame vyrazy ako ,,dik, sorry alebo pls., ktoré sme si uz osvojili natol’ko, ze
ich mimo pisomného styku, pouzivame aj pri beznej komunikécii.

Okrem toho, Ze tieto alternativy ani zd’aleka nezneju tak vzneSene, ani nemaju korene v naSom rodnom jazyku, tak ich nemozno
ani prirodzene spojit’ s d’al§imi nevyhnutnymi vlastnostami slusného spravania, akymi st usmev alebo Gprimny vyraz v o€iach.
Humannost’ namiesto individualizmu

Horsie su na tom ti l'udia, ktori uz tieto slova vedome vyradili zo svojho slovnika, pri¢om ich nahradili vyrazmi, vyjadrujicimi ich
nadradenost’ a individualizmus. Miesto slova ,,prepac,* radsej pouzivaju ,,Ni¢ nel'utujem* alebo ,,nemam sa za ¢o ospravedliio-
vat’.“ Namiesto ,,prosim,* - ,,daj, poskytni, ziadam.* Napokon, pre slovicko ,,d’akujem,* maju alternativy ako ,,dobra praca“ alebo
,,0k.“

Napriek réznym trendom a okolnostiam zivota, by sme predovSetkym nemali zabudat’ na to, ze sme stale humanne bytosti, ktoré
maju svoje city, ako aj chyby, a najmé spravnu vychovu, v ramci ktorej boli slovicka ,,prepac, prosim a d’akujem* vzdy na prvom
mieste.

Ao, mOaw, #lan .......

Fermentované potraviny - investicia do zdravia za malo penazi

Nasi prapredkovia uz pred tisickami rokov poznali spracivanie potravin fermentovanim. Bol to jednoduchy sposob, ako si pri-
chystat’ napriklad zasoby zeleniny na celii zimu. Nasi predkovia ani netusili, ako dobre robili pre svoje zdravie. Dnes uz vieme,
ze fermentované potraviny treba zahrnut' do pravidelného jedalnicka, pretoze majii mnoho prinosov pre celkové zdravie.

Co st fermentované potraviny

Fermentacia je jeden z najstar$ich spdsobov uchovavania potravin. V davnej minulosti $lo prioritne o vyuZitie zasob, no dnes
mnohi odbornici vyzdvihuju fermentované potraviny kvoli ich zdravotnym prinosom: st plné priatel’skych baktérii a uZitoc-
nych enzymov. Fermentacia je metabolicky proces, vyvolany mikroorganizmami a bez-kyslikovym rozpadom sachari-

dov na alkohol alebo organickeé kyseliny. Prave to uchovava potraviny v pouZiteI'nom stave, aby sme ich mohli bez obav jest’.
Zdrava mikrofléra v €revach

Priatel'ské baktérie, ktoré vznikaju fermentaciou, st pozitivne pre traviacu sustavu, pretoZe vytvaraji zdrava mikrofloru v Cre-
vach. Zdravie Criev nasledne ovplyviiuje celkové zdravie tela a imunitny systém. Ak mate zdravé travenie, znamena to, Ze v Cre-
vach sa nachadzaji prospesné baktérie, ¢o sa odrazi aj na vasom celkovom zdravi, a to dlhodobo. Existuju vedecké dokazy,

ze zdravé €reva znizuju riziko: infekcii, zapalov, alergii, autoimunitnych portch.

Vyssia vyZivova kvalita fermentovanych potravin

Je dokazané, ze fermentacny proces zvySuje vyZivova kvalitu potravin. Fermentované potraviny, ako je kombucha, miso, kvasend
kapusta, jogurty a fermentované mliecne vyrobky, maju dokdzatel'ny vplyv na zmiernenie alergii, zniZenie zapalov, aj chudnutie.
V pripade fermentovanej zeleniny — napr. kvasend kapusta alebo kimchi — vznikaja glukozinolatové zluceniny, o ktorych sa pred-
poklada, ze su ucinné v boji proti rakovine.

Crevi sii prepojené s mozgom

Najnovsie vyskumy potvrdzuja prepojenie ¢riev s mozgom. Zdravie ¢revnej mikroflory teda pozitivne pdsobi aj na zdravie
mozgu. Fermentované potraviny st dobrou prevenciou pred du§evnymi chorobami, vratane depresii, uzkosti a demencie.



https://www.slovenskypacient.sk/ktore-potraviny-zvysuju-riziko-rakoviny-co-priniesol-vedecky-vyskum/

