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Obcasnicek KSMNR rocnik 11. 12/2021

Zacinali sme ako v tom filme, ktory bezal v tychto ditoch na piatich kanaloch (Sedem stato¢nych). Na rozdiel od filmu nas neu-
budalo, ale pribudli dvaja zo Senca. Ni¢ to v8ak neubralo na vel'mi dobrej atmosfére (tak ako uz dlht dobu byva pravidlom), lebo
uz sme stara az prestarla fyzicky, no dusevne, ak prebehneme potrebné body programu, ako malé deti. Vieme sa usmiat’ i na na-
Sich problémoch, ¢i ich rozmelnit’ na drobné tak, aby smutnej osobke vyhikli slzy smiechu a radosti, Ze s fiou sucitia priatelia, ked’

- ospravedInenie neudasti — Soni¢ka; Bozka a Tonko; Dano, Luka$ — pretekar; Majka + Janko TO; Ala; Ani¢ka; Magdus, Gitka;

Marika Du; Helenka S; pani riaditel’ka KOS Nitra.

- vyska ¢lenského prispevku pre rok 2022 : 12,- € - hlasovanie:za-9 , proti-0 ,iny navrh -0

- rekondi¢né pobyty - terminy — definitivne,

- Dudince — 19.6. — 25.6.2022 58,- € na der a osobu

- Tur¢ianske Teplice - 11.9. - 17.9.2022 60,- € na dei a osobu

- prehl’ad zaujmu spracovat’ - kazdy sa prihlasil samostatne listom ¢i mailom na predsedu a vybral si kde bude chciet’ byt’ na rekon
dicii, kto nenapisal, neprihlasil sa do stanoveného nebude akceptovany, maximalne ako nahradnik z druhého radu

- rozdelenie finanénych prostriedkov na jednotlivé rekondicie : vid tabulka

- rozne — priprava decembrového zasadnutia; pecenie na stoly; mineralka, sladké, slané ...... (¢i sa vobec bude mozné konzumovat))
a ¢i vobec bude mozné klub usporiadat’ — dnes uz vieme s pravdepodobnost’'ou rovnajice;j sa istote, Ze sme boli opét” odstaveni od
moznosti rozIlucit’ sa so starym rokom a popriat’ si do nového pevné a nikym a ni¢im neruSené zdravie. Pomaly zacinam byt pre
svedceny, Ze viac ako naSe primarne ochorenie nam ublizuje neustale stresovanie jednak v médiach a jednak zmato¢nymi vyhla-
seniami vlady.

- stav na ucte je k 12.11.2021 - 11 159,11 €

- posta, ak nieCo zaujimavé pri§lo — preposielam;

- cenové ponuky jednotlivych destinécii;

- Vianoéné pozdravy - neobjednali sme vzhl'adom na ekonomicku situaciu v klube

- navrhované terminy zasadnuti klubu na I. polrok 2022 — nahlasené, odstihlasené :

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)
jun 2022 (Dudince)
Vycerpali sme program, no my sme sa nabudili obrovsky pozitivnou energiou, ktort sme si navzajom vymienali a veselymi pri-
behmi obohatili posedenie pri kavicka, mlsotach a smutno sa rozchadzali domov. Tym, ktori sa nemohli zG¢astnit’ a dali o sebe
vediet’ sme poslali skupinovii dobra energiu, aby im aspoi trochu pomohla, ked’ ina¢ nie, tak aspon spomienkami na dobrych I'udi.

destindcia  pocet plathaX  sumaz 2%. suma z klubu ucast. poplatok  termin konania

DUDINCE 18 6.300,- 0,0 5.000,- 1.300,- 19. - 25.6.2022
TURTEP 12 4.400,- 0,0 3.500,- 900,- 11.-17.9.2022
SUMAR 2022 10.700,- 0,0 8.500,- 2.200,-

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom decembrovym : Hrajnohova Danielka, Pavlovi¢ova Nad’ka, Tulinska Evka, Ma-
linova Evka, Suchanova Klarika;

Zasadnutie nagho klubu N E B U D E (je — povodne planované) 14.decembra
2021 o0 14:00 hodine v malej zasadacke na prizemi KOS Eﬁ@
T

Nitra (preto, lebo nds opidt zatvorili ako hydinu do kurina)

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 jazy-
kovou Upravou. Adresa klubu, 949 11 Nitra, Novomeského 3/5, telefén 0904 547 106, 0949 173 675. kontakt : www.ksmnr.sk suchan@ksmnr.sk Uzavierka
Cisla 30.11.2021.

Prosim skiiste po dlhiej dobe obratit’ list


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

Chi okl cki eha, cka cha ..,

- Mami¢ka! Co je to impotencia?
- Hmm, ako by som ti to vysvetlila?! Vie$ milacik, to ako by si s uvarenou Spagetou chcela hrat’ Sipky!

Chlap pomiluje v krovi reholnii sestru. Ked' uz je po vSetkom, zacne mu jej byt lito a pyta sa ¢o bude robit”?
- Pojdem za matkou predstavenou a poviem jej, Ze som bola trikradt zndsilnena.

- Ako to trikrat, ved’ to bolo iba jedenkrat!?

- Ty uz viac nevladzes, pyta sa sklamane reholna sestra?!

MoézZe mi niekto poradit’ ako ¢asto musim menit’ vodu pod plavajucou podlahou? A ma byt tepla ¢i studena?!

Stane si starsia manzelka na osobnu vahu. Je riadne nastvana z vysledku. Spoza chrbtu sa ozve manzel :
- Z nuly na sto za tri sekundy, tak to mas moj respekt!

zerat : i Vvicu mozgu z Cen, ze planujem viacej pi i vat’!
Inzerat : Vymenim polovicu mo a pecen, pretoze planujem viacej pit’ a menej sa stresovat’!

Chlapi, potrebujem poradit. V priebehu hadky mi manzelka nahle dala za pravdu. Prosim, aky je postup v takejto situdcii???

A

Covid alebo chripka? Toto su hlavne rozdiely, ktoré by ste mali poznat’. Obdobie virusovych ochoreni je v plnom prude a
rozoznat’ ich je niekedy vePmi tazké. Tu je napoveda, aby ste sa vedeli zorientovat’.

Chripka aj COVID-19 maju vela spolo¢ného, ale v urc€itych signaloch sa lisia. V oboch pripadoch ide o nékazlivé respiraéné
ochorenia. Aj ked’ ich sposobuju rozdielne virusy, priznaky s pri oboch ochoreniach podobné. Obe napadaju pl'ica, dychacie
cesty a rozsirit’ sa mozu aj do inych ¢asti tela. Pri oboch hrozi zapal pluc.

Spolo¢né priznaky: horticka, kasel’, bolesti svalov celého tela, vracanie a hna¢ky — najma u deti.

Ina inkubaéna doba

Inkubacna doba pri covide je 2 az 14 dni, avSak pri chripke je ovel'a kratsia, len 1 az 3 dni. Chripka nebyva ¢asto bezprizna-
kova, covid moze prekonat’ aj Gplne bez priznakov.

Pri chripke sa najcastejSie objavuje bolest’ hlavy alebo svalov, horucka a velka telesna slabost’. Priebeh ochorenia COVID-
19 sprevadzaju neraz aj vazne respiracne problémy — ¢lovek sa nemdze nadychnut’, lapaji po dychu. V oboch pripadoch su anti-
biotika neucinné.

Kasel’ a dychavi¢nost’

Pri covide sa CastejSie stretdvame s kasl'om, s tazkost'ami s dychanim, nahlou inavou, ale aj vracanim a nevol'nost'ou, ¢o pri
chripke nie je bezné. Pri covide Casta nadcha — upchaty nos a strata ¢uchu a/alebo chuti.

Pri vaznej chripke moze dojst k zapalu srdcového svalu, zapalu mozgu alebo zapalu svalov. Co sa tyka komplikacii pri co-
vide, este stale nevieme vSetko, ale ide hlavne o poskodenie pPuc, srdca, obli¢iek, nervov, mozgu. Vaznejsie pripady vyZzaduja
pri covide CastejSie hospitalizaciu. Pacienti su ¢asto odkdzani aj na ventilator, ktory dycha za nich.

MMaw, waw, wlar ........

Karfiolovo — hubovy nakyp s kuracim mésom

Suroviny: 500 g karfiolu ( brokolice ), 600 g kuracich pfs, mor¢acie, krali¢ie i tel'acie méso, 4 lyzice oleja, 400 g hub, 200 g pre-
tlaku, 2 cibule, 100 g strithaného syra, 100 ml sladkej smotany, sol’, mleté ¢ierne korenie, petrZzlenova vnat.

Postup: Karfiol uvarime rozobraty na ruzi¢ky. Kuracie méso opecieme z oboch stran na oleji a pokrajame. Do vypeku dame
huby, osmaZzime. Na oleji spenime cibul’u a pridame rajéiaky s trochou nalevu, podusime. Do zapekacej misy striedavo davame
karfiol, méso, huby, pretlak. Povrch zalejeme smotanou, posypeme syrom, viiatou a zapecieme.

Na KUKURICU sa uZ budete pozerat’ inak, toto ROBI obl’iibena pochiit’ka s hrubym CREVOM

Varend kukurica vSak prekvapi aj svojim ucinkom na hrubé crevo i oc¢i. Varena kukurica byva ¢asto mnohymi podcenovana. Hoci
skvelo chuti, tam to aj kon¢i. Okrem chuti na nej nie je ni¢ zaujimavé. Chybal

Prevencia pred divertikulozou

Dlhodobé nezdravé stravovanie méze zanechat’ neprijemné stopy na hrubom ¢reve. Hrozi divertikularna choroba, alebo tzv. diver-
tikuloza, ¢o je stav, charakterizovany vackami na stenich hrubého ¢reva. Hlavnymi priznakmi sa kice, plynatost’, nadavanie
a menej Casté krvacanie a infekcie. Choroba byva nasledkom chronickej zapchy a vaznejsie zdravotné problémy sa objavia
vtedy, ked’ sa divertikuly infikuja a vznikne zapal ¢reva. Jedna $tadia, ktora trvala az 18 rokov a ktorej Gi¢astnikmi bolo 47 228
muzov ukazala, ze popcorn méze chranit’ pred divertikularnou chorobou! Ti u¢astnici, ktori jedli najviac popcornu, mali 0 28%
mensiu pravdepodobnost’, Ze sa U nich vyskytne tiato nebezpe¢na choroba ako u tych, ktori mali najnizsi prijem tejto potraviny.
Vplyv na o¢i

Medzi najbeznejsie poruchy zraku na svete a hlavné pri¢iny slepoty patria makularna degeneracia a katarakta. Tieto choroby moze
spoOsobit’ staroba a infekcie, no ako sa ukazalo, aj vyziva v tom moze zohrat’ svoju tlohu. Ked’Ze kukurica obsahuje lutein a zea-
xantin, teda antioxidanty, zlepsuje zdravie o¢i! Niektoré Studie potvrdzuju, Ze vysoky prijem tychto karotenoidov v strave moze
sluzit’ ako prevencia chordb. Jedna Stadia, ktorej sa zacastnilo 356 dospelych stredného a starSicho veku, zistila 43% zniZenie
rizika makulirnej degeneracie U osdb S najvy$$im prijmom karotenoidov, hlavne luteinu a zeaxantinu, v porovnani
s tcastnikmi, ktori mali najnizsi prijem. Este stale si myslite, ze okrem chuti nie je kukurica ni¢im vynimo¢na?


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18728264/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/7933422/

