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Sktsim odlozit’ vSetko ,,mrchavé™ tejto doby. Telo slabulinké, mysel zatienena, no neda mi, aj ked’ na stokrat s od-
dychom, aby som sa nevratil par ro¢kov spat’. A to riadne dozadu, pokial’ eSte moja mysel” siaha. Moja Svagrina
Slavka, zial’ uz nie je medzi nami, tiez chora na roztrisenu sklerézu, komunikovala s vtedy Linkou dovery.
Veducemu Linky dovery, sa zdoverila, Ze aj jej Svagor ma toto ochorenie. Veduci Linky dovery, PhDr. Csa-
der, bol vel'ky fanusik vytvarania svojpomocnych skupin zdravotne postihnutych ob¢anov.

Zatelefonoval mi, ¢i by som sa nechcel s nim stretnut’ a nezavédzne sa porozpraval. Nebranil som sa ziad-
nemu rozhovoru, ktory by mal byt’ prospesny. Rozpraval mi o svojom pribehu a skisenostiach z praktického
zivota. Po viacerych stretnutiach z neho ,,vyliezlo®“, ze ¢i by som neskusil aj ja vytvorit’ takli svojpomocnu
skupinu so zameranim na ochorenie sclerosis multiplex. Dal som sa nahovorit’ a zacala tortira ziskania ad-
ries takto chorych pacientov, vzhl'adom na zakony o ochrane informécii. Mravencou pracou, ustretovosti
a snahe pomoct’, sa mi podarilo zohnat” kontakty chorych v okrese Nitra. Vtedy neboli pocitace, naj vyssi
stupen techniky bol pisaci stroj a ,,kopirdky*. Dr. Csader podporil rozbeh i tym, Ze zafinancoval obalky
a postovné. A bolo 61 obalok. Bola krasna jesen roku 1990. Vytipovali sme termin, rozposlali pozvanky
s naznakom, ¢o by sme chceli ako svojpomocna skupina robit’ nieco pre svoje zdravie, za pomoci zdravotni-
kov bez rozdielu lekari, rehabilitanti ¢i psychologovia. PriSiel deni stretnutia, nadherné pocasie a napétie ako
to dopadne. 61 pozvanok! Dr. Csader poskytol krasne prostredie. Napétie stipalo s pribudajiucimi ,,min0-
tami“. Ked’ sa minuty prevrhli na hodiny, uz to so mnou lomcovalo a ¢akal som kedy vybuchnem. Stastie
eSteze bol pri mne psycholdg Dr. Csader. Sklamanie neskryval ani on, no predsa len mal viacero skusenosti
a bol pripraveny i na takéto neoc¢akavané situacie. Poznali sme uz dlhsiu dobu a tak vedel ako ma upokojit’
a vyviest’ zo zufalstva. I tak som bol vel'mi sklamany a zroneny.

Napriek nezdaru som udrZoval neustale kontakt s Dr. Csaderom, pretoZze sme mavali dlhé a vecné debaty,
ktoré ma povySovali a davali mi va&si rozhl'ad cestou Zivotom. On tvrdil to isté a tak sme sa navzajom dopi-
nali. Bol to ,,bet’ar”, A pre¢o? On pomaly pracoval na mne v tej oblasti, aby ma primél k naklonnosti vytva-
rania svojpomocnych skupin. Pri naSich rozhovoroch nezabudol spomenut’ ako Zije nejaka svojpomocna
skupina a ako si l'udia, ktori sa do nej vélenili, pochval'uju. Kazda takato skupina ma svoje $pecifika, prob-
1émy ale 1 kopu radostnych zazitkov. Mimo toho si ¢lenovia navzajom vymienaju skisenosti, rady a po-
znatky z oblasti finan¢nych kompenzacii.

V jedno zimné spolo¢né posedenie roku 1991 to dospelo tak d’aleko, Ze som sa nechal nalomit’ zopakovat’
opét’ akciu oslovenie do neznama s neistym vysledkom. Cela procedira sa zopakovala s malou redukciou
adries. Aby aj priroda prispela k moznému uspechu, stanovili sme si termin 12. marca 1992. Opét’ bol
krasny slne¢ny den a napitie bolo u mila este vyraznejSie ako v prvom pripade.

Chcete vediet’ ako to dopadlo? Prid’te na nase zasadnutie klubu v mesiaci méj, kedy osldvime spolo¢né

vyrocie klubu.
Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom marcovym : Sonicka Bielikova, Soni¢ka Biclikova, Jozef Zelenak, Anton Va-

Iachy, Lukas Magusin, Alenka Haverova; vSetkym nasim klubovym dievéencom a vobec vetkym Zienkam dobrej
vole

Zasadnutie nasho klubu 8. marca 2022 o0 14:00 hodine
v malej zasadacke na prizemi KOS Nitra (zatial cucime v kurinoch pripadne ,, krd- EHIE
likdariiach*) =
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 su-
chan@ksmnr.sk Uzavierka cisla 28.02.2022.
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dé/, ok oki cha, oka cka ..,

John, ktory 7il na severe Anglicka, sa rozhodol ist’ golfovat’ do Skotska so svojim kamaratom Shawnom. Uzili si skvely golfovy
vikend. Asi o devit mesiacov neskor dostal John necakany list. Chvil'u mu trvalo, kym nakoniec prisiel na to, Ze je to od pravnika
atraktivnej vdovy, pri ktorej prespali cestou na golfovy vikend. Navstivil svojho kamarata Shawna a spytal sa ho: ,,Shawn, pamaé-
ta§ si tu dobre vyzerajiicu vdovu z farmy, kde sme prespali pri ceste na golf do Skétska asi pred 9 mesiacmi?“

,»Ano, pamitam,” povedal Shawn.

,»A nestalo sa ndhodou to, Ze si ju v noci navstivil?"

,No, hm, ano!“ povedal Shawn trochu rozpagito. ,,Ano, pravda, navitivil som ju. "

,»A nepredstavil si sa jej nahodou mojim menom? Shawnov tvar s¢ervenal, akoby bol z ervenej repy, a povedal:

,.Hej, pozri, prepa¢, kamos, obavam sa, Ze som to urobil. Preco sa pytas?*

"ONA TO TIEZ UMRELA A VSETKO MI ODKAZALA..."

A

Dychate spravne? Dobroslava Medvecovd, SLOVENSKY PACIENT II. &ast’

Dychanim mozeme aktivne ovplyvnit aj stav svojho vedomia. Zname Gslovie hovori: to chce pokoj a zhlboka dychat’. Ak za¢-
neme zhlboka dychat’, upokojime sa. Pri nadychu a tesne po fiom zvy¢ajne stupa telesné i duSevné napitie. Naopak, vydych je
spojeny s celkovym uvolnenim. Aj smiech, plag a spev su vlastne predizené vydychy, po ktorych sa uvolfiuje napitie. Problémy
s dychanim maju ¢asto nielen ti, ¢o vel'a sedia, ale aj ti, ktori prili$ rychlo rozpravaju. Pri rozpravani ¢lovek dycha nespravne —
otvorenymi ustami, vtedy mu povoli brusné svalstvo. Pri povrchovom dychani a povolenom brusnom svalstve sa dychanim zata-
zuje bedrova Cast’ chrbtice. Ak dychame otvorenymi Gstami, zat'azené su svaly Sije a vyvolavaju bolesti hlavy a krénej chrbtice.
So zlym dychanim suvisia aj ¢asté blokady v medzilopatkovej oblasti. Pri nedostatoénom nadychu sa hrudnik nerozt’ahuje do
Sirky, preto medzirebrové svaly medzi lopatkami dostato¢ne nepracuji. Po ¢ase dokonca stuhnt tak, ze uz nie si schopné ziad-
neho pohybu. Z1¢ stereotypy si prinaSame uz z detstva a vysledkom je svalova nerovnovaha. Mnohi chodia s ramenami vtiahnu-
tymi dovnttra a pod. Zafixované navyky sa len vel'mi tazko odi¢aju, a eSte horSie sa ucia tie spravne. Spravne dychanie nickedy
znemoznuje znacne napita brusna stena. Cudi vtedy kvaria poruchy travenia, nervozita, izkost’ a pod. Takéto t'azkosti u¢inne
zmiernia pravidelné dychové cvicenia. Dychanie by malo prebichat’ v pohodlnej, uvol'nenej polohe, najlepsie pri vzpriamenom
sede, rovnomerne, v ustalenom rytme a treba dodrziavat’ pomer medzi nadychom a vydychom. Rychlost’ nadychu a vydychu by sa
mala zhodovat’ s nasou pulzovou frekvenciou. Potom si dych upravme tak, aby vydych trval dvakrat dlhsie nez nadych podl'a
vzorca: nadych : vydych =1 : 2. Vydych a nadych v rytme 1 : 1 je vhodny najma pri cvic¢eniach, ktoré vyzaduju viac energie.
Takto mézeme dychat’ napriklad na prechadzkach, vyletoch do prirody. Dychanie v rytme chédze vyrazne zvysi chodecku vykon-
nost’ zaciato¢nikov i starSich Pudi. Pri tom si precvic¢ime aj schopnost’ ststredenia, upokojime vir myslienok. Takyto vylet s ryt-
mickym dychanim nam precisti mysel’ a doda mnoho energie. Techniku dychania v zimnom obdobi treba prispdsobit’ studenému
vzduchu, ktory sam osebe drazdi na kasel’. Citlivé osoby by mali v chladnom pocasi dychat’ nosom a nie istami. Alternativou je
$al uviazany okolo 1st.

Dobre vediet’, Ze: Dychanim mdzeme odburat’ stres, napétie, nervozitu, zmiernit’ bolesti a ke, ovladat’ emdcie.

Vdychom stres, napitie, nervozita a bolesti stipaju, vydychom postupne odchadzaji, uvolfiuju sa bolesti a kice.

Zadrzany, plytky i rychly dych zvySuje nervozitu a napétie.

Spravnym drzanim tela a dychanim méZeme zmiernit’ bolesti chrbta, skolidzu, bolesti krénej chrbtice, inavu, napatie, astmatické
zachvaty, alergie, u deti problémy s ¢itanim.

Pravidelné hlboké dychanie podporuje travenie, zvysuje sustredenost’.

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

Jete surovii zeleninu? Chyba! Tieto druhy musite VZDY uvarit’! Hrozi otrava

Hovori sa, Ze surova strava je vidy najlepSia. To ale neplati pri niektorych druhoch zeleniny, ktoré by ste mali vidy te-
pelne upravit’. Inak vam hrozia vazne neprijemnosti!

Zemiaky, Koncom zimy a na jar sa v dlhodobo skladovanych zemiakoch zvySuje koncentracia jedovatého solaninu. Koncen-
truje sa v klickoch a zelenych ¢astiach hPuzy. Nebezpeény je predovsetkym pre malé deti, tehotné zeny, starSich I'udi a tych so
slabou imunitou. Hrozia im bolesti hlavy, ki¢e, vracanie a hna¢ky, ktoré moézu pretrvavat’ tri az Sest’ dni. Riziko otravy klesa,
ked’ kli¢ky a o¢ka poriadne do hibky vyreZete a zelené ¢asti odreZete. Pri bieleni neetrite, odstraiite Supu hrubu aspoi tri mili-
metre. Pocas varenia sa Cast toxickych latok rozlozi a uvol'ni. Rovnaké potiaze hrozia ako pri zemiakoch hrozia aj pri baklazane.
Zelené paradajky, Paradajky s vel'mi obl'ibené a odporucané aj pri redukénych diétach. Su I'ahko straviteI'né, pokial ich zbavite
Supky. Rajéiaky v§ak maji jedovaté stonky a listy. Hromadi sa v nich nebezpe¢ny glykoalkaloid, solanin, ktory sa nachadza
este aj v nezrelych zelenych plodoch. Cervené rajtiaky treba radsej zbavovat’ tvrdého zeleného stredu, kde zvy&ajne zvysky
tohto toxinu ostavaju pritomné aj po dozreti plodu. Spdsobuje bolest’ hlavy, nervozitu, ale aj zaladocné problémy.

Rebarbora, Jej listy st jednak jedovaté. Za toxickl sa povazuje oxylat, kyselina §tavelova. T4 sa sice v istom mnoZstve nacha-
dza vo vSetkych rastlinach, avSak vo vysSej miere, ako napriklad v listoch rebarbory, méze byt vel'mi nebezpe¢na. MoZe sposo-
bit’ problémy s oblickami, a dokonca aj stratu vedomia. Pred konzumaciou ich preto nezabudnite tepelne upravit’.

Otravili ste sa? Priznaky otravy potravinami sa zvyc¢ajne ohlasia uz po par hodinach. Hna¢ku a vracanie nezastavujte, telo sa
takto zbavuje jedov. Stratené tekutiny a mineraly dopiajte rehydrataénym roztokom. V litri vody rozmiegajte polievkovii lyZicu
cukru a malu lyzi¢ku soli, moZete pridat’ tavu z dvoch pomarandov. Zalidok uti$i aj harmané&ekovy ¢aj. Pomoct mozu érevné
adsorbencia, napriklad aktivne uhlie. Na druhy den jedzte iba ryzu, banany, jablka, starSie pecivo, suché varené zemiaky a su-
chare.

Lekara vyhPadajte, ak: priznaky trvaja viac nez 48 hodin, v hnacke najdete krv, nemézete sa vymocit', zhorSilo sa vam videnie,
vidite rozmazane, ttpnu vam koncatiny, mate tazkosti s dychanim, méate horacku

! Zv1ast ohrozené su dojcata a deti do 5 rokov, ako aj seniori. Pri priznakoch otravy s navstevou lekara necakajte!
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