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Obcasnicek KSMNR rocnik 11. 11/2021

Verte ¢i neverte, aj tento termin zasadnutia klubu, v ¢ase ked’ piSem Klubovinky, je opét’, a eSte viac vel'mi diskutabilny,
no nie zo strany poskytovatel'a miestnosti (KOS Nitra), ale z moci stada, prepytujem, odbornikov.

Zacali sme otvorenim a privitanim pritomnych, poctili sme si pamiatku zosnulej Lydky Michali¢kovej minutou ticha

Ospravedlnili sa z neucasti a pozdravili : Gabika — boji; Marcel + Ivetka bez dovolenky; Dano - robi, Lukas — pretekar;
Evka T. -SM-ka; Darinka B -vysetrenie u o¢ného.; Soni¢ka — pozitivnu energiu posiela; Vierka Herhova posiela vetkym, ¢i
na klube pritomnym, ¢i i tym, ¢o ostali doma, vel'ké, srde¢né objatie plné lasky a zdravia;

2 %— u podnikov, podnikatel'ov a zamestnancov; vybavovanie potvrdeni — prijat’ tlacivo SZSM, rozmysl'at’ ako to dat’
vediet’ doteraj$im darcom s tym, Ze musia zaskrtnat’ policko a zverejneni darcu danovym uradom darcovi, a na klub poslat
képiu tlaciva Vyhlasenie ...... (aby sa vedelo, Ze to dal ndSmu klubu)

Rekondi¢né pobyty - Dudince - termin roku 2022 - jun 18 t¢astnikov, Turéianske Teplice — rok 2022 — 11. - 17. septem-
ber 12 tcastnikov, pricom poéty ucastnikov sa budti odvijat’ od sumy ziskanych finanénych prostriedkov, teda ako smerom

hore, tak i smerom dolu. Ucastnicky poplatok 15,- € schvaleny na predoglom zasadnuti. Prihlagky na rekondiciu 2022 do

13.11.2021 zaslat na adresu predsedu klubu pisomne mailom, resp. postou, vV den zasadnutia klubu uz bude neskoro,
lebo tam sa uz budeme bavit’ o poctoch.

Krok s SM v roku 2022 - oslava 14. maj 2022; miestnost’ KOS Nitra ako v predoslé roky; ob¢erstvenie zvazit- priprava
naSimi l'ud’'mi - Lenka, Klarika, Dano, Majka, Marika Duchofiova, Anicka a ostatni (ak bude mozné podanie vlastného ob-
Cerstvenia v KOS), alebo dodéavatel'sky; pozvanie hosti - prednosta + sestricky, riaditel’ka KOS Nitra, zastupca mesta —
predseda klubu. Vsetko zavisi od podmienok stanovenych vladou infekénost'ou.

Rézne — posta : Specifikacia pouzitia prijatého podielu zaplatenej dane — spracovat’ a elektronicky zaslat’;

terminov zasadnuti klubu na I. polrok 2022 -  18. januara 2022 (utorok 14,00)

08. februara 2022 (utorok 14,00)

08. marca 2022 (utorok 14,00)

12. aprila 2022 (utorok 15,00)

14. maja 2022 (sobota 10,00)
jan 2022 (Dudince)

To isté plati ¢o je uvedené na konci tychto Kluboviniek pri eventualnom decembrovom zasadnuti predbezny termin 14.
decembra 2021

12. marca 2022 bude 30 rokov od prvého stretnutia a zaloZenia klubu, padla dohoda konat’ to v mesiaci maj spolu s Kro-
kom s SM, 14. maja 2022

Rozdali sme &asopis NADEJ a predseda klubu bol smutny, Ze uz dlho sa tam nezmiefiuje o nasom klube, pri¢om nie je
vina na vydavatel'ovi, ale akosi ¢lenovia nasho klubu nevedia najst’ papier a pero, pripadne poéita¢, aby sa podelili s ostat-
nymi o zivote v klube, aj ked’ situacie v poslednom ¢ase ndm v mnohom nepriali, klub stéle Zije i mozno ,,diStan¢ne*

Tasky sme rozdali tym, ktori neboli na rekondiciach alebo na klube.

Podpredsednicka klubu Marika Duchotiova nas informovala, ze prebratie dokladov hospodarenia klubu, uZz je ukonéené.

Navrh novej hospodarky a ¢lenky vyboru klubu Gitky Halasovej bol schvaleny na predoSlom zasadnuti klubu. Gesciu nad
nou bude zabezpecovat’ Marika Duchoniova. Nevyrovnané ¢lenské aj za minulé roky, vyrovnat’ - zaplatit’ ¢o najskor,
kvoli uzavierke nasho uctu.

Je sice uz jesen a véielky sa ukladaju na dlhy spanok, no nase véielky sa po skonéeni programu predsedom, sice nerozle-
teli, no rozbzugali a bol krasny pohl'ad na tie spokojné tvare a milé usmevy plné radosti. Dakujeme pani riaditel’ka!

Vas Tony

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

Zasadnutie nashoklubuje 16. novembra 2021 o 14:00 hodine v malej za-
sadacke na prizemi KOS Nitra (pokial nds opiit nezatvoria ako sliepky do kurina) EHE
oy ol

Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobo¢ka 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 30.10.2021.

Prosim skiiste po dlhiej dobe obratit’ list


http://www.ksmnr.sk/
mailto:suchan@ksmnr.sk

Chi, ohi, ohi cka, cha cha ...

Aaron Baum umiera. Na smrtel'nej posteli Ziada manzelku, aby sa k nemu sklonila, a z poslednych sil jej zasepka do
ucha: , Ester, zavolaj rabina, ktory nas sobasil. Chcem mu odpustit’...*

Hovori manzelka muzovi : -Stary, zajtra mame 40 rokov vyrocia, nechces klepnut kralika *
- Co si sa zblaznila, ved’ on za to nemoze!

Turista zo susednej republiky na vychodnom Slovensku : Tetuska, kde sa tu pali palenka?
- Vidite ten kostol?

- Ano.

- Tak mimo neho vSade!

Milujuca manzelka urobi pre svojho manzela vsetko, okrem toho, zZe ho neprestane kritizovat.

Stary mladenec sa nudi viade. Zenaty chlap len doma.

Muz je vidy panom v dome. Hlavne ak nie je Zena doma.

Zeny okolo styridsiatky su jednoznacne najputavejie: maji dostatok skusenosti a minimum zabran.
Zena, ktord sa zamiluje a podlahne, si to vycita. Zena, ktord sa zamiluje a nepodlahne, si to tiez vycita.

Med a kurkuma — zmes, ktora pomoze zdraviu a vylie¢i mnohé zdravotné problémy!

Pripravte si v boji proti chorobam to najsilnejsie, ¢o pre nas priroda ma — @cinny, prirodny a absolitne neskodny liek, ktory
vas rychlo postavi na nohy a nielen to. Posobi ako najsilnejSie prirodna antibiotikum a je mimoriadne prospesny pre zdravie
organizmu, takZe posobi aj ako prevencia proti chorobam. Na rozdiel od tradiénych antibiotik je med u¢inny v boji proti in-
fekciam bez toho, aby spdsobil imunizaciu baktérii. Studia uverejnena v Eurdpskom &asopise Clinical Microbiology and In-
fectious Diseases zistila, ze med zniéil v§etky baktérie aj patogény, na ktorych bol testovany.

Co dokazu tieto zlozky?

Med : je bohaty na Ziviny a vitaminy. Je notoricky znamym antioxidantom, pomaha telu v boji proti vo’'nym radikalom. St
to prirodné odpady produkované telom a mozu prispievat’ k pred¢asnému starnutiu nasich buniek. Okrem toho ma med vyrazné
protizapalové, antibakterialne a antivirusové ucinky. Uzito¢né vlastnosti na posilnenie imunitné¢ho systému v pripade chripky,
kasla alebo respiracnych infekcii.

Kurkuma : je povazovana za prirodny zazrak s nespo¢etnymi vyhodami pre zdravie. Ido o korenie, ktorého vyhody su zname
uz od stredoveku. Ako ukazuja $tadie, kurkuma ma takisto schopnost’ bojovat’ proti vol'nym radikalom a rovnako ako med ma
antibakterialne a protizapalové G¢inky. NajdolezitejSie zlG¢eniny v tejto latke sa nazyvaju kurcuminoidy. Tieto maji silné liecivé,
antioxidacné, protizapalové, antiseptické, antibakterialne a protiplesiiové vlastnosti. Kombinacia tychto dvoch zloziek
je najsilnej$im prirodnym antibiotikom. V ajurvédskej medicine je znama ako ,,zlaty med* a bezne sa pouziva uZ tisice rokov.

Je neocenitel’nym prirodnym liekom na nespocetné mnozstvo ochoreni medzi ktoré patria:
zazivacie tazkosti, nachladnutie, chripka, astma, vysoky krvny tlak, vysoky krvny cukor, artritida, cukrovka, srdcové choroby,
depresie a uzkost, zapal, rany a popaleniny, ekzém, akné, tiez ide 0 prevenciu rakoviny a d’alsich zavaznych ochoreni

Ako pripravit’ ,,Zlaty med*

Potrebujeme: 1 CL mletej kurkumy, 1/4 $alky prirodného medu, 2 kvapky esencialneho oleja z citrona

Postup: Skombinujte vietky prisady, dobre premiesajte a zakryte. Skladujte pri izbovej teplote a pred kazdym pouZitim premie-
Sajte. Ak chcete bojovat’ proti chripke alebo prechladnutiu, uzivajte pol lyZi¢ky viackrat denne a posypte este navrch Cerstvou
mletou kurkumou, aby telo kurkumin lepsie absorbovalo. Mézete tiez rozpustit’ Cajovu lyzicku lieku v pohari teplej vody, opat’
posypat’ trochou kurkumy a vypit’ ho nala¢no.

v v v
MMan, #Daw, wXan ........

Fazul’a ako ju pripravit’ mikku, zarucene sa nerozvari sa a uz vas z nej nebude nafukovat’ — nahradi aj méso!

Fazul'a by mala byt su¢astou jedalni¢ka v kazdej domacnosti. Casto viak leZi zabudnuta medzi zeleznymi zdsobami a jej pripravu
odkladame na neurcito. Dovod je jednoduchy. Strukoviny, najmé hrach a fazul’a, spésobuju nadtivanie a nadmernt tvorbu plynu.
A prave to byva ¢asto dovodom, preco ju mnohi zo svojho jedalni¢ka vylacia, alebo pokrmy z nej obmedzia. Vedeli ste vsak,
Ze vSetko zavisi od pripravy fazule? PrinaSame skvely tip $éfkuchara, ako uvarit’ fazul’u tak, aby ste sa vyhli neprijemnym
vedlaj$im uc¢inkom a uZzivali si jej vyhody. Existuje totiz mnozstvo dokazov o jej blahodarnych u¢inkoch na na§ organizmus. Jej
obrovskou vyhodou je vysoky obsah bielkoviny. Zaroven obsahuje rozpustni a nerozpustnu vlakninu, pektiny, antioxidanty a
mineraly (najmai fosfor, zinok a draslik). Fazul'a spomal’uje starnutie tela a je tiez vhodna pre diabetikov, ¢i vegetarianov. Je
vybornym zakladom pre vydatné jedla, privarky, polievky, ¢i Salaty. Najskor ju vSak musite spravne pripravit. Pri¢ina zvySenej
tvorby plynov spociva v oligosacharidoch. Tieto latky sa nestravia a vyvolaju aktivnejsi proces fermentacie, ktory vedie k nada-
vaniu. Nast’astie sa daju Pahko zlikvidovat’ pred a pocas varenia.

Postupujte podl’a nasich pokynov!

Na zaciatku namocte fazul’u cez noc. Mala by stat’ aspon 8 hodin, potom treba vodu zliat’ a fazul'u dokladne oplachnut’. Nasledne
nalejte Cistll vodu, prived'te do varu a potom opét’ vodu zlejte pomocou cednika a preplachnite studenou vodou. Fazul'u ne-
chajte zovriet’ a varte asi 15 mintt. Naposledy scedte a oplachnite, napustite novu student vodu a teraz varte az do uplného uva-
renia. Takto pripravena fazul’a je pre zalidok ovel’a prijatel'nejSia. Teraz uz staci len zbavit’ ju prebytocnej vody, osolit’ a ak pri-
date kusok masla, mate hotovli plnohodnotnu prilohu. Mo6zZete vSak vyskusat’ aj nieCo zaujimavejsie.



https://www.oatext.com/Clinical-Microbiology-and-Infectious-Diseases-CMID.php#gsc.tab=0
https://www.oatext.com/Clinical-Microbiology-and-Infectious-Diseases-CMID.php#gsc.tab=0

2. stupen ohrozenia, Nitra od 1.11. bordova

e Zdkladné opatrenia
Rusko a respirator FFP2
Povinné nosenie respiratora v interiéri a risSka v exteriéri pre vzdialenost’ mensiu nez 2 m
Vynimky pri noseni ruska aj respiratora tvoria:
Obmedzenie pohybu

Pohyb nie je obmedzeny

Hromadné podujatia
Povolené s podmienkou dodrzania kapacity pre jednotlivé protokoly
Ziklad:

o maximalne 6 os6b

e s povinnym zoznamom ucastnikov
OTP:

o maximalne 25% kapacity

« pokial nie je urciteIna kapacita maximalne do 50 os6b

e s povinnym zoznamom Ucastnikov

Napriek vsetkému, vyvijame s vedenim KOS maximalne usilie, aby sme sa mohli stretntt’,
preto vas prosim, dajte vediet’ A/ i pridete alebo ak z akychkol'vek dévo-

dov B/ nehodlate prist’, dajte mi C/ ¢o najskor vediet’, aby sme zby-

to¢ne nezamestnavali pracovnikov KOS s pripravou miestnosti a aj neminali moju ¢iastku

sil, ktorych mdm momentalne stale akosi poskromne. Ak mate otazky tykajlce sa priprav

a uskuto¢nenia zasadnutia, kontaktujte ma v utorky a Stvrtky, pripadne sobotu a nedel'u.
V4as Tony

(OTP — Ockovani, Testovani, Prekonanie kovidu)



