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Obcasnicek KSMNR rocnik 1. 04/2022

Ak niekto ¢aka, ze bude pokracovanie deja vzniku a existencie Klubu sclerosis multiplex Nitra v tomto &isle, musi si po¢kat’ na
majové zasadnutie klubu, ktoré ponesie nazov Krok s SM a 30. vyrocie vzniku Klubu sclerosis multiplex Nitra.

Mozno by som si vyplnil priestor opisovanim spomienok, no tento ob¢asnik nie je o tom, aby mal zaplnent stranku, ale o tom,
¢o sa dialo na zasadnuti klubu a ako si predstavujeme kroky do budicna. Tu sa pozastavim a je mi tak trochu smutno na dusi.

Presko¢im vSetky ostatné body rokovania (neskor sa k nim vratim), a pristavim sa pri rozprave a diskusii 0 termine méajového
zasadnutia klubu. Najmenej dvakrat v Klubovinkach (napriek tomu, Ze zasadnutia neboli) boli zverejnené terminy zasadnuti klu-
bu, ktoré boli odsthlasené vedenim KOS Nitra. To, ze som po takom t'azkom stave mdjho zdravotného stavu, z ktoré¢ho sa dodnes
zviecham a trpim obrovskymi bolestami, zvolal na odsthlaseny termin zasadnutie klubu, som neratal s tym, Ze Ziaden
z pritomnych nebude vediet’ kedy bude majovy klub. Popri tom vSetkom ¢o som niesol, by sa mi este tie dva listy mozno zmestili.
Ospravedliiujem sa za moju vinu. Mrzi ma vSak, Ze asi zbyto¢ne piSem a S problémami tukam do klavesnice Klubovinky, ked” tak
zavazné datumy si nik nezapisal do kalendara, mobilu (vetci ich maju) a v krajnom excelentnom pripade do vlastnej paméti. Aj
by mi slza skanula z oka, no aj ona je tak unavena, Ze sa jej ni¢ nechce, ako i mne.

Po prestavke oddychu, lebo uz so triafal jednym prstom aj trikrat vedla plus delete, vy¢erpava to. Uz iba jedna poznamka - ter-
miny zasadnuti klubu pre 1. polrok 2022 boli zverejnené v septembrovom a oktdébrovom ¢&isle Kluboviniek.

No ale uz sa venujme podlhocasovom uzavreti. Zvitania boli srde¢né a uprimné za silného bzucania a trilkovania.

Predseda po upokojeni pritomnych, otvoril a privital pritomnych. Poprial vSetkym Zienkam k ich sviatku, zdravie, pohodu
a lasku (ved k tomu st tu na tomto svete — vraj) a pritomnym zenickam odovzdal pekné ¢ervené gerbery. V jeho §l'apajach sa
prikradal Titus, ktory tak ako kazdy rok, obdaroval nase zenicky kytkou tulipanikov.

Prijali sme ospravedlnenie z netcasti od Sonicky, ktora vsetkych pozdravuje, tak ako Vladka a Valachyovci. Darinka B., Evka
M. a Gitka sa ospravedInili pre ochorenie.

2 % - skusenosti a ohlasy za zmenenych podmienok pre klub. Vsetci sme v ofakavani ako to dopadne.

Nosny bod rokovania bolo Hospodarenie klubu za uplynuly rok - podklady a vykazy, stav na aéte a v pokladni, ktoré za
nepritomnosti Gitky predniesla Marika Duchoiova. Rozvirila sa rozprava a zdverom bol jednomysel'ny suhlas 0 zaradeni do uzne-
senia.

Predseda pripomenul, Ze o 4 dni bude tomu 30. rokov ¢o sa zi$lo par nadSencov a dohodli sa, Ze stoji zato zaloZzit’ klub pre pa-
cientov s ochorenim sclerosis multiplex v Nitre a pre rodinnych prislu$nikov a sympatizantov.

V roznom sme pre akciu Krok s SM a 30. vyro¢im zaloZenia klubu— rozdelenie uloh
- kto nakupi suroviny a kol’ko cca 35 ucastnikov;

- pozvanie hosti : pani riaditel’ka KOS Nitra, MUDr. Kovac¢ova, MUDr. Virdgova, Blanka Pogranova, Valika Andelova;

- obCerstvenie, uz musi byt jasné ¢o, kto a ¢i to urobime sami, alebo si dame doniest’ (gulas -misky???), rezne a salat, pecené
kurca zemiaky, parky, horcica, chlebik ................. ,

- skupinka aktivnych sa rozhodne i vzh'adom na moZnosti sikromného varenia ¢i peéenia a nakupu misiek a naradia; - Majka
cukrarka ak bude zdravotne v poriadku zakusocky;

- mineralky, sladké vody, kavu, pohare, cukor, miesadla, varné kanvice, mok hroznovy - Marika Duchotiova, Dano, Lukas (ak
vobec budu mat’ zaujem prist);

Nie menej zaujimavym bodom bol stav rekondicie 2022, ked’ predseda klubu rozdal k pripomienkovaniu vybery samostatne do

Dudiniec a samostatne do Tur¢ianskych Teplic. Do Dudiniec v termine 19.-25.6.2022 sme planovali 18 G¢astnikov

a prihlasenych bolo 18 zaujemcov, ¢im ¢lenom vyboru bola ul'ahcena praca. Pre Tur¢ianske Teplice v termine 11.-17.09.2022

bolo planovanych 12 miest a prihlasilo sa 15 zaujemcov. Vybor vybral 12 ucastnikov a ostavajuci 3 st zaradeni ako nahradnici

podTla toho ak by vypadol jeden resp. dvaja vybrati.
Zaverom sme jednomysel'ne prijali kompletné Uznesenie z Vyro¢ného zasadnutia Klubu sclerosis multiplex Nitra a nastal este
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Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencovi aprilovému : Marcel Smolica (solista, egoista — iba sebe chce si dat’ gratulovat’,
betdr t.¢. Senecky; neboj aj tak t'a mame radi!)

Zasadnutie nasho klubu bude 12. aprila 2022 0 14:00 hodine
v malej zasadacke na prizemi KOS Nitra E%E
et

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 jazykovou Upravou. Adresa klubu, 949 11 Nitra, Novomeského 3/5, telefén 0904 547 106, 0949 173 675. kontakt :
www.ksmnr.sk suchan@ksmnr.sk Uzdavierka ¢isla 02.03.2022.

Prosim skiiste po dlhsej dobe obratit list


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

Chi okl cki eha, cka cha ..,

Na schodoch bytovky stretne suseda suseda a vravi mu :
- Ale, ale pan Kovacik, nejako vam ubudaju vlasy.
- To viete pani Novakov4, zivot sa s nikym nemazna ... Niekomu padajt vlasy, inému prsia!

Zndma celebrita uteka pred novindrmi a vykrikuje : - Ved vam hovorim, Ze nemdam ¢o by som vam k tomu povedal!
- To ani nemusite, my to povieme za vas!

Zastavi policajt a hovori vodicovi, aby vystipil. Potom policajt prehl’'ada auto a najde vrecusko s nejakym bielym praskom.
Ochutné prasok a pyta sa vodica : - Heroin?
- Nie, jed na potkanov!!

Do obchodu vbehne vydesend zena, v obidvoch rukdach nakupné tasky a dolu ma oblecené iba nohavicky. Vylakane pozerd po
predajni a nakoniec sa pyta predavacky : - Prosim vas, nenasla ste tu sukiiu, ktorej sa drzali tri deti?!?

Manzelka mi cely tyzdei tvrdi, Ze nema chut’.
Tak som ju nahlasil na Urad verejného zdravotnictva, Ze ma covid!

Pitu, bol si niekedy na detektore IZi?
NGO ... S jednym som sa ozenil!!!

A

Ako a kedy sa maju spravne uzivat’ vitamin C, D, Zinok + Selén, Omega*, Magnézium, Lutein a Biotin H?

Dobry den, chcela by som sa poradit’ ohl'adom spravneho uzivania vitaminov. Ako sa spravne maju uzivat’ vitaminové doplnky?
Mam na mysli sposob uzivania - ktoré rano, vecer, pred jedlom, po jedle. Tak, aby som ich mala spravne triedené. Zaujimaju ma
hlavne nasledujtice vitaminy, resp. doplnky: Vitamin C, D, Zinok + Selén, Omega?, Magnézium, Lutein a Biotin H. Dakujem
Mgr. Michaela Za¢kova

Dobry den, vo vSeobecnosti delime vitaminy na rozpustné (a teda aj vstrebatel'né) vo vode a vitaminy rozpustné v tukoch. Z
toho vyplyva aj ich uzivanie. Medzi vitaminy rozpustné v tukoch patria: A, D, E, K - uzivajte ich spolu s jedlom, resp. bezpro-
stredne po jedle. VSetky ostatné patria medzi vitaminy rozpustné vo vode. MozZete ich uzit’ kedykol'vek pocas dna s dostatoénym
mnozstvom tekutin. Pri mineraloch a stopovych prvkoch (magnézium, zelezo, zinok, vapnik, selén) plati pravidlo: Vzdy musi byt
medzi ich subeZnym uzitim 2 hodinovy odstup. Vzajomne sa vylu¢uji. Pri konkrétnych Vami vypisanych vitaminoch odpora¢am
uzivanie takto:

- vitamin C, Biotin - po€as dna s dostatonym mnozstvom tekutin,

- vitamin D, Omega, Lutein - spolu s jedlom,

- Zinok + Selén - rano po jedle,

- magnézium - vecer.

Prajem pekny zvySok dita, Mgr. Michaela Zagkova, Farmaceut

Ao, mOdaw, elan .......

,CINA“ podPa receptu z miestneho bistra je famézna. Tento recept si zamilujete!

Dnes sme si pre Vas pripravili recept na baje¢na kuracinku, ktora je vo svete ve’mi obl’ubena!

Tento recept je vSak tradicnejsi ako by ste si mysleli, lebo jeho variantu sme nasli aj v babickinom receptari. Vo svete sa tento
sposob pripravy vola aj “ Kuracinka Generala Tso*

Budeme potrebovat’ nasledovné ingrediencie: 500 gramov kuracich prs, Y4 Salky s6jovej omacky, V4 Salky kukuri¢nej muky, 1
vajecny bielok, maly kuisok Cerstvého zazvoru, 2 struciky cesnaku, 2 stredne vel'ké cibule, 1 salka kuracieho vyvaru, 1 lyZicu
pélivej omacky, 3 lyzice Hoisen omacky, 1 a ¥ lyZice sezamového oleja, mala histku sezamovych semienok

Takto budeme v recepte postupovat’:

Najprv si ocistite kuracie prsia a nakrajajte ich na mensie kusky. Potom ich dajte do misy a ochut'te sjovou omackou (2 lyzice),
kukuri¢nou mukou (3 lyZice) a pridajte aj vajecny bielok. VSetko dobre premiesajte lyzicou a nechajte marinovat’ niekol’ko mi-
nat. Medzitym si oliipte cesnak a cibul'u a oboje nasekajte najemno. Tiez si oltipte zdzvor a jemne nastruhajte. Tieto ingrediencie
nasledne urestujte na rozpalenom sezamovom oleji (1 lyzicka). Ked’ cesnak, cibula a zazvor zozlatne, prisypte k zmesi aj kuracie
kusky a opekajte zo vsetkym a Hoisen omackou. Dobre premiesajte a prisypte este kukuricni miku. Za staleho mieSania duste
mésovu zmes niekol’ko mintt, nez uplne zhustne.

Vyborné!

Karfiol zapekany s kuracim mésom a bryndzou (len 210 kalérii na porciu)

INGREDIENCIE : 200 g kuracie prsia, 2 PL olej, 1 ks mensi karfiol, 3 ks vajce, 4 PL biely jogurt, 100 g

Bryndza, podl'a chuti soP, mleté ¢ierne korenie, suSeny cesnak, idena paprika, 2 hrste petrzlenova viat’

POSTUP : Rychly, chutny a diétny obed ¢i vecera.

Kuracie prsia pokrdjame na malé kiisky, oprazime na lyzici oleja, kym sa zatiahnu. Karfiol rozdelime na mensie ruzic¢ky, povari-
me Vv osolenej vriacej vode (5 minat) a scedime. V miske spolu vymie$ame celé vajicka, jogurt, rozmrvent bryndzu, osolime

a ochutime napriklad susenym cesnakom, udenou paprikou a ¢iernym korenim. PrimieSame tieZ nasekanu petrzlenovu viat'.
Vajickovu zmes premiesame s kuracim mésom, karfiolom a vSetko navrstvime do zapekacej misky, ktort sme vymastili olejom (1
PL). Vlozime do rary vyhriatej na 180°C a pecieme cca 30 minut.

Na porciu: 210 kalérii, 22 g bielkoviny, 4 g sacharidy, 11 g tuky


https://www.modrykonik.sk/ask-an-expert/poradna-s-lekarnikom-o-liekoch/
https://www.modrykonik.sk/ask-an-expert/poradna-s-lekarnikom-o-liekoch/

