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« &4 &« ,,,,. ; Tentokrat f% ko hid ...., aby sato dostalo k ¢o najviac ¢lenom aspoil tym, ¢o majl pristup na internet

Som nesmierne nestastny a smutny, lebo napriek tomu, Ze pani riaditel’ka KOS Nitra, nam chcela poskytat’ priestory

na spolo¢né klubové stretnutie po dlhom case a po pereptitach s kl'u¢kovanim voci virusu spdsobujicemu ochorenie

Covid-19. Je na skodu, nam vsetkym vyssia (ne)MOC vsetko pokazila. Nebudem zabrdat’ do politiky, bo by ma roz-

drapilo a nechcem prenasat’ na vas ti mrchotu. Skusim o nie€om inom a prijemnejSom.

- Termin na prihlasky na rekondicie roku 2021 bol do 20. novembra 2020, po termine, nebudu Ziadosti akceptované.
Z prihlasenych sa vybert schvalené pocty a nasledne vybor vyberie konecny pocet ucastnikov a nahradnikov.

- Zatial je znamy termin do Dudiniec v Smaragde a to 20. jin — 26. jun 2021 s poétom 26 tc¢astnikov. Na termine
Turcianskych Teplic pracuje predseda klubu s tym, Ze by sme chceli termin ako sme mavali predchadzajice roka,
teda nastup v nedel’'u obedom a koniec v sobotu rafiajkami. Predbezny pocet ucastnikov je 14 ¢lenov klubu.

- Dnes uz je ukoncené prihlasovanie Sa 0 zdujem na pobyt jednotlivych rehabilitacno-rekondi¢nych pobytov. Pocty
i terminy su zname a teraz zostava na jednotlivych ¢lenov vyboru klubu, aby vybrali stanoveny pocet ucastnikov so
zohl'adnenim 0¢asti na zasadnutiach klubu, aktivity na nich ako i aktivity na vSetkych hlavne predoslych akciach
Klubu.

- Som si vedomy, ze to nie je 'ahké rozhodovanie, no je anonymné, vysledky vie iba predseda klubu, ktorému zaslu
¢lenovia vyboru svoje rozhodnutie. Ak bude naplneny stav podl'a poctu hlasov, budu tzv. popareni na izbach, aby
sme izby komplet naplnili. V pripade, Ze nebude naplneny pocet v jednej destinacii, je mozné pocet volnych miest
presunit’ na druht destinaciu, aby sme uspokojili ¢o najviac Ziadatel'ov, samozrejme s ohl'adom na naSe finan¢né
podmienky.

- Pocujem azZ sem, ako vzdychate vSetci, a bude to vobec realizované, nezabrzdi to zase nejak4 pliaga, jedno ¢i mikro-
metricka ci vySe metrova. Som tej zdsady, Ze kto sa nepripraveny, urcite straca Sancu byt’ zaradeny do akejkol'vek
akcii. Ak podmienky nedovolia zrealizovat’ ¢o sme si naplanovali, tak budeme hl'adat’ nahradné rieSenie na pod-
mienky nového stavu.

- Zijeme vo vel'mi hektickej, napitej a zvratenej dobe, kde sa stracaju vietky platné zasady a pravidla. Nevieme ked’
sa rano zobudime, ¢i plati to, s ¢im sme i§li spat’. Média nas kimia poc¢tami, ,,nakazenych (myslim si, Ze by mal byt’
pouzivany termin infikovani), po¢tami umrti a je to vo vetkych médiach a hlavne v televiziach a radiach kazda
chvil’u. Je to stresujlice a stres je ,,najlepsi“ Startujuci element na spustenie roznych inych chorob a prudké zhorSenie
stavu uz nadobudnutych ochoreni.

- Idu dalsie sviatky nesuce podnadpis Sviatky pokoja a mieru. Vyhrazkami ako nds zahnat’ do koSiara a znemoznit’
nam uctenie si sviatku, sa to diametralne 1i$i od poslania sviatku. Vyhybam sa umyselne menovite nazvat’ tych vala-
chov, nech si kazdy doplni tych svojich, aby sme sa nehadali navzajom, bo to nie je poslanim nasho klubu.

- Verim, ze napriek snaham vyssie uvedenym, si v rodinach sviatky pokazit nenechame. Uctime si su¢asnu rodinu
a znamych, taktieZ sa v mysliach vratime k minulym generaciam, v duchu im pod’akujeme a pozitivnou spomienkou
ich v tichosti ulozime k naSmu slavnostnému stolu. V mnohych rodinach je prastary zvyk, prestriet’ jedno vol'né
miesto. Dnes sa to uz nenosi, bo ne¢akame, Ze by prisiel nejaky pocestny a my by sme ho s laskou v srdci privitali
k spoloénému pohosteniu. Vela tradicii upada do stratena a pritom mali mnohokrat opodstatnenie. (jabicko, orechy
oblatky, peniaZtek pod tanier, Supiny z kapra.......) Skiisme v tieto chvile zabudnut’ na ,,mrcha‘“ dobu a vratit’ sa
k peknym tradiciam, a ak nie sme na ne pripraveni, ni¢ sa nedeje, sta¢i si na ne zaspominat’ a hned’ sa uvol'ni napé-
tie.

- Ak len trochu budem vladat’, rad by som sa s vami podelil o ta slavnostnu chvil'u, ktora si nedame ukradnat’.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom novembrovym : Dodino Zelenak, Anicka Benéikova, Vierka Herhova, Zuzka
Mikulasikova, Katarina Gassoumi

Zasadnutie nasho klubu sa NeUskuto¢nilo,dna 1 0. novembra 2020 (utorok)
0 14.00 hodine na Fatranskej ulici v Nitre — Chrenovej 111, na prizemi v klubovni Kraj- E- E

ského osvetového strediska

Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobocka 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 jazy-
kovou Upravou. Adresa klubu, 949 11 Nitra, Novomeského 3/5, telefon 0904 547 106, 0949 173 675. kontakt : www.ksmnr.sk suchan@ksmnr.sk Uzavierka
¢isla 21.11.2020.
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Chi ohi cki eha, cka cha ..,

Pyta sa mladenec svojej priatel’ky na druhy deii po flame, z ktorého sa vratila domov az réano.
- Co ti hovorila matka, Ze si sa vratila domov az rano?
- Bola nastvana, ..... Ze som ju nezobrala so sebou!!

- Sestricka vam teraz da injekciu. Hovori lekar.
- A nemohol by ste mi ju pichnut vy pan doktor. prosi pacientka,
- Pocula som 0 vds pan doktor, Ze pichdte najlepsie z celej nemocnice!

Rozpravaji sa dve blondinky :

- Uz nikdy si nedam polievku v zdhradnej restaurécii.
- Preco?

- Lebo zacalo prsat’ a ,,zrala* som ju dve hodiny!!

Manzelia stoja na lodi vzadu a spolocne sa pozeraju na vzduvajuce viny.
Zrazu sa manzel zapotdca a spadne do mora. Vzdialenost medzi nim a lod'ou sa rychlo zvicsuje.
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Tichy hlas v pozadi — Kasli na to nemas tol’ko nabojov!

- Jéééj. Ste rovnako oblecent, vy ste dvojicky???
- Nie, nie sme! Vas vodicsky a obciansky preukaz prosim!!

fn, hom, i ...

Antibiotika a alkohol. Ako to je?

Za posledné roky u nas prudko stipa konzumacia liekov. Namiesto toho, aby sme chorobu vylezali, radSej ju prechodime s
pomocou lie¢iv. Existuji vsak urcité pravidla, ktoré sa s ich uzivanim spajaji. Napriklad zakaz konzumaécie alkoholu v dobe
liecby antibiotikami. Alebo? Tabletky uzivame ako sladké cukriky. St dostupné, lacné, vol'ne predajné. Lekari a lekarnici
biju na poplach, o uziti liecku by mal rozhodovat’ prave odbornik, nie pacient a internet. Navyse, je dolezité naStudovat’ si
pribalovy letak, ktory presne urcuje spdsob uzitia. Medzi 'ud'mi vsak koluju rozne tvrdenia, ktoré sa s liekmi spéjaji. Napri-
klad tie o antibiotikach a alkohole. Podl'a lekarov existuju dva druhy antibiotik, ktoré m6zu v kombinacii s alkoholom sp6-
sobit’ vazne problémy. Metronidazol a tinidazol. U ostatnych by symbolicky poharik na ich u¢inok nemal mat’ velky
vplyv. Lekari vsak tito kombinaciu vo vSeobecnosti neodporiacaji, ked’ze pacient sa moze v konecnom doésledku citit’ este
horsie.

Tiez sa zvykne hovorit,, Ze je mozné rozlomit’ alebo rozdrvit' kazdi tabletku, ak sa t'azko prehita. Pravdou je, Ze niektoré
lieky sa uvoltiuju v tele postupne. Rozlomit’ mozno preto len tie tabletky, ktoré st v strede na to prispdsobené. Ak vam liek
sposobuje pri prehitani problémy, zapite ho dostatoénym mnozstvom vody, pripadne sa v lekarni opytajte na alternativu. Co
lieky na krvny tlak? Je pravda, ze ich mozno prestat’ uzivat’, ked’ sa zastabilizuje? Podl'a lekarov sa meni niekol'’kokrat
denne. Ak sa zlepsi, je to vysledok fungujicej lie€by. Rozhodne sa vSak neodporuca skoncit’ s fiou.

Ahaw, Vo, s ........

Ja¢menné kripy a ich chutné podoby

V minulosti patrili strukoviny a obilniny k zdkladom stravovania nasich predkov. Boli lacné, dokazali rychlo a na dlho zasytit a
navySe mali tak Siroké spektrum vyzivnych latok, ktoré im nedokéazala dat’ Ziadna ina potravina. Medzi tie najobl'ibenejsie patrili
jacmenné krapy, ktoré by sa mali CastejSie vratit’ aj do naSich jedalnickov.

Maju vel’a vliknin i mineralov

Jac¢menné krapy su hotovym pokladom nasej gastrondmie. Maju tol'ko zdravotnych benefitov, Ze by sme ich mali pripravovat
aspon raz tyzdenne. Této obilnina obsahuje vel'a zZivin a pomdaha pri viacerych tazkostiach:

ma vela vlaknin, takze pomaha pri zapche a problémoch s travenim

krapy obsahuju mnozstvo véapnika a zinku, vd’aka comu su vynikajice pre nechty a plet’

posobia ako prevencia pred onkologickymi, kardiovaskuldrnymi a diabetickymi chorobami

napravuju ¢revnu mikrofléru, vdaka comu aj zlepsuji imunitu

st vyznamnym zdrojom manganu, ktory pomaha spracovat’ ostatné dolezité ziviny v organizme

Krupoto — rizoto na slovensky sposob

O znovuobjavenie krup sa snazia aj znami kuchari. Ti ich vel'mi Casto pripravuji v zaujimavej alternative talianskeho rizota. Kru-
poto urobite uplne identickym spdsobom, len ryZu vymenite za tto obilninu. Odpori¢ame vam dat’ na zaciatku viac vina, pretoze
tak sa lepSie naviaze chut’ na jednotlivé zrniecka. Potom staci postupne prilievat’ vyvar, miesat’ a uvarit’ hustti zmes, ktortt dochu-
tite parmezanom a maslom.




