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Nebesa a urcita osdbka dobre zndma v klube, zabezpecili pomerne slusné pocasie. A preco pomerne? No preto, lebo
36 ° C bola predsa len nadstandardna, ba basnik by riekol ,,skrivene pekelna®“. Slniecko ndm svietilo jednej partii doo-
beda a druhej poobede do izieb, takZe sme ich mali ,,pekne* vyhriate. Va¢Sina z nas mala otvorené dvere do chodby,
kde bolo predsa len o0 niec¢o chladnejsie.

Smutnejsi sme boli z toho, Ze nas nebol pocet ako sa povodne prihlésili. Pandémia a neprijimanie pacientov si vy-
brala dan na celkovom fyzickom zlom a prudko sa zhorSujlicom stave. Zuzka MikulaSikova ostala bezvladna a hoci jej
sestricka Blanka chodila pichat injekcie, celkova zdravotna starostlivost’ zdravotnickeho personalu vel'mi chybala.
Zhorsil sa stav Tulinskym i Valachyovym. Dano ma nejaké rodinné problémy, mozno i vd’aka pandémii, neviem nic¢
blizsie. Odzrkadlilo sa to na pocte odhlasenych v pocte 10 ¢lenov klubu. Ostatok ¢lenov klubu hrdo niesol klubovia
zastavu a dobré meno klubu.

Nevieme akou zhodou nahod na konci chodby v kupel'nom dome Smaragd, kde bola ubytovana nas vécsina, bol po-
cet kresiel presne kol’ko bolo nasich ucastnikov. S dovolenim panie chyZznych, nasi vitalnejsi ¢lenovia ich premiestnili
a ,,rada starSich“ mohla kazdy vecer zasadnut’, prebrat’ o vSetko sme zazili, aké boli procediry a ¢i nam nieco ne-
chyba alebo vadi (aZ na tie $ialené teploty).

A ked’ze sme s niektorymi neboli aj vyse roka, bolo si Co porozprévat,, ako sme ti dobu prezili a ¢o vSetko sa udialo.
Klarika musela podavat’ hlasenie o dvojickach, ¢o robia ako rasti, ¢i dobre papaju a prezentovat’ kazdy vecer nové
fotky €o ich rodicia rano posielali.

Kolektiv bol v pohode, trochu nam chybal dostato¢ne zabezpeceny pitny rezim, no vzdy sa niekto obetoval a prinie-
sol. Popritom sme preberali aj veci klubové, veselsie i smutnejsie. K tym smutnej$im patrilo, ze nam spadli 2% pre
tento rok a i pre buduci. Aby sme nezostali celkom bez finanénych prostriedkov rysuje sa jedno ¢iasto¢né rieSenie,

0 ktorom vas budem informovat az ked’ to bude dotiahnuté do uplného konca a v aktualnom termine a aktualnych tla-
¢ivach.

Strava bola vel'mi chutna a d’aleko chutnejSia ako v predoslom zariadeni, kde sme roky chodili a aj ovel’a bohatsia
(nebol tu Janko Detko, tak ostatnym stacilo). Boli dni, ked’ ti ¢o vladali chodili na klasicku jadranskt zmrzlinu alebo
ked’ este trochu viac zapadlo slniecko, tak na Spacirky po novo upravenom parku. Jeho dominantou bolo prave kovové
sinko a asi aj s pomyselnymi erupciami, ktoré Marcel ako celok identifikoval ako korona virus. Vsetci sme boli zve-
davi ¢o za ¢udo je tam a nakoniec vysvitlo, Ze v noci ziari viacerymi farbami.

Ak sa to podari, tak by nieo zo zaberov i videa mohlo byt na nasej webovej stranke. VSetko vSak chce Cas, bo jej
obsluhovatel ¢icika dvojicky.

Raritou obrovského razu bola informacia i na lokalnej televizii, aby si obCania davali pozor, lebo okolo Dudiniec sa
$paciruje medved’. Zatial’ iba Spaciruje, este na St’astie nikoho nenapadol, ale aj tak v ¢loveku to hrklo, lebo ti, ktori by
sa chceli prechadzat’ i d’alej ako v parku, veru si to vacSina rozmyslela. V tej spojitosti mnou aZ prebehol mraz po chrbte,
ze ked’ by bol s nami Janko Detko, ktory obehaval cely chotar Dudiniec a okolitych dedin, nebodaj by sa s nim stretol, teda
s tym medved’om, ¢o vSetko by sa mohlo stat’. On je sice vitalny dedko, no 60 km/h by asi neubehol vo¢i macikovi.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom jilovym : Dano Magusin, Magdalénka Kiutna, Anka Benc¢ikova, BoZenka Vala-
chyova, Magdalénka Kitna, Titus Tulinsky, Majka Detkova, Jan Detko, Evka Malinova; Darinka Michali¢kova,
Ivetka Smolicova, A

augustovym : Haverova Alena; MikulaSikova Zuzana; Barathova Darina; Michalickova Darina; Slavikova He-
lena; Michalickova Lydia; Mikulasikova Maria;

Zasadnutie nashoklubuje 1 7. augusta 2021 o 15:00hodine v malej zasa-
dacke na prizemi KOS Nitra (pokial nds opiit nezatvoria ako sliepky do kurina) EHE
P

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 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 10.07.2021.

Prosim skiiste po dlhiej dobe obratit’ list
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Chi, oki oki oka, oka oka ...
Pyta sa pani ucitel’ka : Kde sa piSe ¢iarka?
Jozinko vyleti : Ked’ ¢asnik prinesie nové pivo!

Studentky mali napisat esej, ktord by pojedndvala o naboZenstve, sexe a tajomstve.
Najkratsia esej mala iba jednu vetu : ,, Boze som tehotnd, ale s kym? “

V IKEI : ,,Prosim V4s, vojde sa mi tato skrifia do auta?*
,,Aké mate auto?“

,Zelené*

,Nevojde*

Ucitel' : Zavolal som Vas dnes preto, lebo sa Vas syn dnes v skole spraval velmi nevhodne.
Otec : A? Sprdva sa nevhodne aj doma a volal som Vas niekedy?!

Po pandémii. Muz a Zena v obchode s odevmi. Ona vykrikne z kabinky : ,,Male!
ON : ,,Saty alebo kabinka*!

Lenivy muz neexistuje!!!
Bud’ odpociva pred pracou, alebo po nej!!

- Pan doktor, moja Zena mé naozaj hrozne silny kaser’.
- A skusili ste nejaké bylinky?
- Ano, marihuanu. Sice ma stale silny kasel’, ale sa tomu aspon smeje!

ZABUDNITE NA OTVORENA OKNA A STUDENU SPRCHOU. 10 tipov pre lep§i SPANOK POCAS HORUCICH DNI
Umiestnite si vaSe veci do chladni¢ky alebo mraznicky Obliecky si vlozte do plastového vrecka a umiestnite ho na niekol’ko
minut do chladnicky alebo mraznicky. Ak tam prave nemate dostatok miesta, mdzete to urobit’ s pyZamom alebo asponl s navlie¢-
kou na vankus.

FPasa s vodou ZmieSajte vo fl'asi horticu a l'adovii vodu a prilozte si ju na body, vd’aka ktorym sa najlepsie ochladi. Teda napri-
klad ¢lenky, krk alebo kolena. Tiez mozete flasu s vodou zamrazit’ a potom si ju so sebou vziat’ do postele.

Natrite sa, nez vojdete do postele Vyborné je, ked’ si kupite krém s aloe vera, ktory vlozite do chladnic¢ky a vZdy pred spanim
sa nim natrite. Takto si mozete vaSe telo vel'mi jednoducho ochladit’.

Voda pri posteli Pokial’ mate prazdnu flasu od parfumu, nechajte si ju vedl'a postele a naplite ju studenou vodou. Ak sa v noci
zobudite na to, ze vam je hortico, nastriekate si vodu na tvar, krk a kam budete chciet’.

Toto jedzte, toto nie Ak chcete lepsie spat’, je dobré, aby ste si aspoii tri hodiny pred spankom dali nie¢o $tipl'avé. Hoci vam
bude spociatku vel'mi teplo, potom sa vas organizmus upokoji a pocitovo vam bude chladnejsie. Vyhnite sa v8ak velkej konzuma-
cii proteinov, tie naopak vas organizmus zahrievaji.

~ ~ ~
MMaw, #Daw, wDan ........

Recept na makové mlieko je ve'mi jednoduchy a méze ho zvladnut’ kazdy. Potrebujete na to len dve ingrediencie, a to je
mak a vodu. Vyroba vePa nestoji a pravidelna konzumacia vam prospeje. Mak je plny latok, ktoré telo potrebuje.

Mak je vhodnym zdrojom vapnika pre I'udi. Najma pre tych, ktori maju neznasanlivost’ laktézy. Tt neobsahuje. Pomaha pri pre-
kyseleni zaludka a prospieva vasmu telu pri ulcerdoznych ochoreniach. 100 g drogy obsahuje priblizne 1460 mg vapnika, ¢o je eSte
viac ako denna davka. Na pripravu makového mlieka potrebujete mak, vodu, sitko a mixér. Postup je nasledovny. Vlozte jednu
Salku maku do Styroch 8alok vody a nechajte cez noc namocit. Na druhy den nalejte vodu do mixéra a oslad’te, ak chcete. Mozete
pouzit’ $koricu, javorovy sirup alebo datle.

Recept na makové mlieko je lacny a jednoduchy

Miesajte, kym sa nevytvori biela kvapalina. Potom vSetko preced’te cez jemné sito. Dajte si pozor na horky mak. Mak ma vo vse-
obecnosti tendenciu zhorknat’, takze ho skladujte v uzavretej nadobe v suchej a tmavej. Mali by ste skonzumovat’ mlieko vyro-
bené do troch dni.

Kurkuma mlieko - zlozky

Budete potrebovat’ nasledujice zloZzky na jednu porciu 2 del rastlinného mlieka, ako je kokosové, 1 ¢ajova lyZi¢ka jemne striithaného Cer-
stvého zazvoru, 1 ¢ajova lyZicka mletej kurkumy, 2-3 mleté zrna ¢ierneho korenia Vsetky zlozky je mozné zakupit’ normalne v supermar-
kete, kokosové mlieko by nemalo byt sladené.

Postup pripravy kurkumového mlieka

Potom staci naliat’ kokosové mlieko do kastrolu, pridat” d’alSie zlozky a priviest’ zmes do varu. Nechajte ju na miernej Grovni alebo plameni asi
5-10 mintt. Ak mate pocit, ze zmes je uz prili§ hustd, mozete pridat’ trochu vody. Po zvareni tekutinu preced’te a nechajte ju trochu vychladnut,
aby sa mohla konzumovat’. Zlaté mlieko sa pije teplé, najlepsie hodinu alebo dve pred spanim. Mézete ho osladit’ medom, aby ste zmiernili in-
tenzivnu chut’. Tento napoj ma silné protizapalové uginky kvoli obsahu kurkumy a zazvoru, kurkuma mé vynikajaci vplyv na kiby a funkciu
mozgu. Protizapalovy zédzvor ma tie priaznivy vplyv na kiby a kostrové svalstvo. A pridané korenie vd’aka obsahu alkaloidov piperin zlep3uje
vstrebavanie a protizapalové ucinky d’al$ich dvoch zloziek a ma priaznivy vplyv na travenie. Samotné kokosové mlieko ma protizapalové
U¢inky, ktoré navySe obsahuje mnozstvo vitaminov a mineralov.



