I
f‘“%aZoborské

L]
2 NITRA klubovin Yy
rocnik X1V. december 2012 c¢islo 10
Tak som sa zamyslel .............. radno byt’ v jej blizkosti, lebo ¢love-

......... tento krat sam nad sebou, res-
pektive nad ubehnuvs§imi rokmi, pri
prilezitosti mdjho Zivotného jubilea.
Kniha mojho zivota sa otvorila
v meste pod Zoborom, v najkrajSom
meste mojho Zivota, v Nitre. Dni
utekali ako samotna voda v rieke to-
ho istého mena a v ktorej blizkosti
som vyrastal. Spominam to preto,
lebo rieka to je samostatny fenomén,
ktory znacne ovplyviiuje cely prie-
beh Zzitia v jej blizkosti. V prvom ra-
de je to memento, lebo tol’ko vela
vody clovek maly este nevidel a ¢o
vSetko dokaze, je lepSie pocut’ z roz-
pravania ako zazit' na vlastnej kozi.
Tato nasa ricka ma taky potmehud-
sky raz a charakter. Po vacsinu roka
si lenivo teCie av tichosti obmyva
svoje brehy, akoby ich hladkala
a maznala sa s nimi a len ¢o slniecko
zohreje zem, laka obCanov ovlazit’ sa
v nej apotom sa na jej brehu slnit’.
Lenze ked pridu lejaky, zrazu akoby
sa rozhnevala, Ze sa do nej dostavaji
vselijaké predmety, ktoré splavila na
svojej ceste a pohadzuje si ich vo vl-
nach. Zamraci sa, teda skali, a sem
tam nieCo z toho Co nazbierala, vy-
hodi na breh alebo si to uklada na pi-
lieroch mostov. V tom c¢ase nie je

ku sa razom zatoc¢i hlava a uz sa ne-
dobrovolne kupe. Chvala, dnes uz
nie v takej miere, ale za mojej mla-
dosti vela mladych, hlavne v laske
sklamanych skakalo do takejto roz-
besnenej vody a chcelo ukoncit’ za
jej ,,pomoci“ ukonéit' svoj uzialeny
zivot. Vac¢sinou po kontakte so stu-
denou vodou ich to vSak preslo, no
na navrat zrieky sa nedalo ani po-
mysliet, lebo prudky tok strhaval
i zdatného plavca. Rozumni ludia,
ktorym zélezalo na kazdom Zzivote,
sa pripravili i na takéto situacie a za
mostom mali odlozenti dlhu ty¢ ale-
bo trubku a s fiou sa snazili zachytit
topiaceho sa. Samozrejme, ze celad
akcia vyvolala zaujem a pozorovate-
I'ov sa hned’ nakopilo. Nebol som pri
kazdej akcii, ale mam dojem, Ze mali
pomerne uspeS$nu bilanciu a vela
mladych Zivotov zachranili.

Nie zamerne o tom piSem, lebo
skoro som ija potreboval pomoc,
ked’ sme ako prvaci, vracajici sa zo
Skoly, na konci zimy, vyrazili na
plavbu do Australie a viezli sme sa
na kryhach. Rieka nimi bola zahrnu-
ta a boli tesne natlacené na seba, tak-
7e nas udrzali. Neviem ¢im to bolo,
ale mobily vtej dobe neboli, no
sprava o nasej akcii sa dostala k ot-
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covi pomerne rychlo a hned’ som bol
povolany na breh. Najprv som si
musel vypocut’ ,kazei, potom mi
otcova ruka premasirovala sviznymi
tempami skrehnuté casti tela a s pla-
¢om som sa rozlucil s Australiou.
Samozrejme bol mi udeleny zadkaz
motat’ sa ,,kol drik™ (pre Nenitranca-
nov — okolo rieky).

Rieka tiekla a utiekali aj dni mdjho
zivota. Jedna Skola, druha Skola, tre-
tia Skola, zamestnanie, rodina a zra-
zu bum, akoby z Cistej oblohy blesk,
riecku mojho zivota nieCo prudko
zahatalo. Dennodenny ruch sa zme-
nil na drasajtce ticho, skok z velké-
ho kolektivu do ohlusujticeho ticha.
Minimum informacii, zvySena sta-
rostlivost’ lekdrskeho personalu a mi-
liony myslienok, vidc¢Sinou nie prave
najprijemnejsie. To vSetko v rézii ne-
jakej SKLEROZY MULTIPLEX.
V plnom rozlete arozbehu, zrazu
brzda a infuzie, lieky injekcie a Styri
steny. To vSetko sa zacalo odohravat’
pri polovici méjho zivota z pohladu
terajsicho veku. CiZe ni¢, len ¢o som
sa rozbehol a chcel si trochu uzit’ zi-
vota, dostal som STOP a trap sa ako
chces. Nie prave najstastnejsie vy-
medzenie poctu rokov dozitia pri
prepustani z nemocnice, mi nedoda-
lo sily na pasovanie sa dosledkami
ochorenia. Pretoze fyzicno clovek
moze nejako kompenzovat' a doha-
nat’, ale s psychi¢nom sa to nie je ta-
ké jednoduché, pokial’ nechces, aby
ta okolie nehodnotilo ako nepricet-
ného. V tych chvilach som si viac
ako inokedy uvedomil, ako mi vel'mi

chyba kolektiv. Ako veduci dopravy
som mal vSehochut’ povah a charak-
terov. Dokazali ma vela krat ,,vyto-
¢it*. Bolo to vSak ozivenie a ¢lovek
sa potrebuje zamysliet' obcas inad
svojim konanim, aby neprepadol se-
bauspokojeniu a tym strati kontakt
s okolim. Pre seba a nielen pre seba,
lebo v takej situdcii ako ja sa urcite
naskytlo viacero pacientov s touto
diagnozou.

A tak som sa podujal dat’ dokopy
par jedincov, ktori by sa chceli stre-
tavat, radit’ sa radit’ sebe a radit’
inym. To som uz opisal v inom za-
mysleni sa, myslim ze pri prilezitosti
dvadsiateho vyrocia vzniku klubu.
No a prave ta dvadsiatka ma prinuti-
la sa zamysliet, ved je to tretina
mdjho zivota. Tak ako som bol Casto
krat v beznadeji po urCeni diagnozy,
dnes som rad, ze som sa dotlagdil
k takému kroku, lebo som spoznal
mnozstvo dobrych a charakterovo
Cistych T'udi, ktori to aj vedia dat’
najavo, ze aj ich Cas straveny v na-
Som kolektive nebol pre nich premr-
hanym obdobim. Zazil som nespoci-
tatelné mnozstvo nadhernych zazit-
kov, stouto partiou. Zazil som aj
smutné veci, nezhody, ale ta obrov-
ska hora pozitivneho prevlada v mo-
jej mysli avkoneénom ddésledku
som rad, ze to vSetko nebolo iba jed-
nofarebné. UrCite som narobil i vela
chyb, ale boli to chyby z neznalosti
a neskusenosti. Snazil som sa ich
vzdy napravit’ a to tak, aby to kolek-
tiv pocitil v ¢o najmensej miere.
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Dakujem vam vSetkym, ktori ste si
na mna spomenuli a zo srdca mi gra-
tulovali. Mrzi ma, ze urcité zlozky
zabudli, aj ked’ v ich Struktirach som
eSte dlhsie ako v klube. No nie je to
to, ¢o ma v poslednej dobe trapi, zas
ma mdj zdravotny stav tlaci niekam,
kam sa mi nechce, no musim.

Prajem vam vSetkym bez rozdielu,
aby ste tych utrap na ceste svojho Zzi-
vota zazivali ¢o najmenej a aby u vas
prevladali v pamiti tie krasne chvile,
pre ktor¢ sa oplatilo zit'.

Vas Tony

ZOKLE - /70 borské
KLE bety/

Krasny novembrovy den aaj
ucast’ bola prekrasna. Ledva sme sa
pomestili, ale na vSakovaké dobroty
na stoloch zostalo dost’ miesta.

Predseda uvital pritomnych
a oznamil im, ze Darinky Michali¢-
kovej dcéra zabezpelila cez svoje
zdroje dar pre klub, ato financny,
i ked’ este nie je na naSom ucte, jeho
priamy darca sa uz spojil s predse-
dom klubu, kde dostal prislub a este
aj malé vecné darceky — kltucenky.
Vsetci sme sa obom darom potesili.

Oboznamili sme sa s ospravedlne-
niami, ktoré zacal Laco — mailom
napisal, Ze najblizSie obdobie nebude
chodit’ do klubu a Ze uz nema inter-
net; Janka Herhova je na infuzkach
anie je jej po nich dobre; Ivetka
Klim¢ekova sa aj vybrala na klub,
ale zcesty ju zavratila neprijemna
sprava; Magdu$ Hrubd ma napro-

gramovani proceduru v nemocnici;
Sonka s Vladkou budu na kavicke
chytat’ nase viny; M + M nas taktiez
nechali pozdravovat’, Ze sa im neda
dostat’ na klub.

Objavila sa medzi nami nova tvar
a tak sme privitali medzi nami Gabi-
ku Gregorovu, ktora priviedla Mari-
ka Duchotiova. Ked’ sa jej bude me-
dzi nami pacit’, budeme radi.

Potom si slovo vzala Lydka
auviedla Evku Tulinskd, ktora za
cely kolektiv klubu zablahoZzelala
predsedovi klubu k jeho zivotnému
jubileu aprisli dal§ie gratulacie
a krasne darceky, za ktoré spolu
i za krasne slova, podakoval vset-
kym, ktori si na neho spomenuli.

Druha gratulacia patrila Dodkovi
Zelenéakovi k jeho tiez zivotnému ju-
bileu a tak sme si plastovymi poha-
rikmi $trngli na spolo¢né zdravie.

Predseda klubu informoval, ze uz
mame spisanu notarsku zapisnicu k 2
% ako i zverejnenie Specifikacie po-
uzitia vyzbieranych prostriedkov, ¢o
bolo zverejnené v Obchodnom ves-
tniku.

Bol predlozeny navrh na vysku
¢lenského prispevku, ktory bol po-
nechany v povodnej vyske, teda 5 €,
¢o vsetci pritomni pozitivne odhla-
sovali.

Zhodnotili sme uSlu rekondiciu,
s ktorou bola vyslovena celkova
spokojnost’ a sucasne sme presli
k rekondicidm budticeho roku. Pred-
seda pripravil nacrt moznych miest,
terminov a poctu ucastnikov, za pou-
zitia finan¢nych prostriedkov z 2%,
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ucastnickeho poplatku a klubovych
penazi. Zatial’ to vyzera, ze budi tak
ako tohto roku Dudince v juni s 26-
30 ucastnikmi a v septembri Tur.
Teplice s 15—17 Gcastnikmi.

Predseda vyzval gazdinky, ak uz
budt mat’ nie€o napecené, keby ndm
na klub decembrovy priniesli sa po-
chvalit’ so svojimi vytvormi.

Oboznamili sme sa so stavom nas-
ho uctu apreéitali informacie zo
zvazu o stretnuti s Ministerstvom
zdravotnictva ajeho vysledku ako
i Vyhlasenie Narodnej rady ob¢anov
so zdravotnym postihnutim v SR
k pripravovanej  novele  zdkona
o sluzbach zamestnanosti.

Tieto terminy sme si schvalili
a odsuhlasili ndm ich aj zvedenia
KOS, tak si ich zapiste do kalendara.
08. januara 2013 (utorok 14,00)

12. februara 2013 (utorok 14,00)

12. marca 2013 (utorok 14,00)

09. aprila 2013 (utorok 15,00)

25. maja 2013 (sobota 10,00)
jun 2013 (Dudince)

Evka vyzvala pritomnych, ¢i by jej
nemohli dodat’ ¢lenovia klubu svoje
malé fotky sdatami aod kedy su
v klube, fotky znaSich poslednych
akcii — Krok, a rekondicie. Predseda
sa jej spytal, ¢i by sa dal spracovat
ten material, ktory bol premietany na
vyro¢nom zasadnuti, ¢o prisl'ubila,
ze urobi maximum pre to, o sa bude
dat’, len je viazana aj kolegytiou, kto-
rd menila miesto vykonu préce.

A potom to dlho vrelo a bolo nam
fajn, pojedli sme dobroty, ktoré do-
niesli oslavenci, ale 1 ostatni.

Vyskusajte — ochutnaijte !

ZORE - ZOborské REcepty.

1 PL = jedna polievkova lyzica
1 CL = jedna ¢ajova lyzicka

1 KL = kavova lyzicka

1 S =jedna Salka

Pappardelle s avokddom a pazit-
kou

Tento recept na rychle a jednoduché
cestoviny je ukazkou, ze avokado ma
svoje uplatnenie aj v teplej kuchyni.
Jedlo mate hotové naozaj za chvilku
a ti, pre ktorych je aj chvila vel'mi
dlhd, moézu zvolit' naozaj expresnu
variantu, pri ktorej sa avokadova
zmes premieSa so scedenymi cesto-
vinami priamo na tanieri. Ale pod'me
pekne po poriadku.

Co budeme potrebovat’:

130g cestovin pappardelle, jedno do-
zreté  avokado, 2-3 CL §tavy
z limetky, 1 CL lyzica ghee. Ak ne-
mame ghee, mézme pouzit’ obyc¢ajné
maslo. Maslova chut’ je v tomto re-
cepte klicova, 4 struciky cesnaku,
hrst’ pazitky

Najprv si oCistime cesnak, pretlaci-
me ho, alebo popucime plochou
stranou noza, a nechame oddycho-
vat. Potom dame varit’ cestoviny.
Cestoviny varime o 1-2 minttky
krat§ie ako je predpisané, lebo ich
dovarime vo woku. Pri cedeni si
trosku (1dcl ) vody z cestovin odlo-
Zime.
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Pripravime si avokadovl zmes.
Ocistime avokado a dokladne ho
zmieSame s nadrobno nasekanou pa-
Zitkou a limetkovou §tavou. Stavu
pridavame postupne, aby sme do-
siahli zelana chut’.

Do rozohriatetho woku ddme ghee
(alebo maslo) a oddychnuty cesnak
na fiom 15-20 sekind poprazime.
Potom pridame scedené cestoviny,
trosku vody z cestovin a za neustale-
ho miesania mintutku prehrejeme
Wok odstavime, priddme rozmiesané
avokado s pazitkou a vSetko dobre
premiesame. Avokado s pazitkou sa
zmiesa so zvySkom vody vo woku a
omacka je na svete.

Ostava len zazelat’ dobrua chut’.

Avokadova natierka s tuniakom
Iste vSetci pozname rybaciu natierku z
tuniaka. Existuje vela sposobov ako ju
pripravit. Ja vam dnes pontkam rybaciu
natierku s tuniakom a avokadom.

Co budeme potrebovat: jedno dozreté
avokado, 130g tuniaka vo vode, alebo
vlastnej §tave, hrst’ pazitky, 3-4 CL li-
metkovej Stavy. Ak nemame limetku,
mézme pouzit' aj citron, limetka ma
vak jemnejsiu chut’, 1/4 CL kurkumy
Priprava je vel'mi rychla a jednoducha.
Pazitku si nasekame na drobno. Avoka-
do rozkrojime, zbavime kostky a duzinu
rozmixujeme s nasekanou pazitkou, tu-
niakom, limetkovou $t'avou a kurkumou.
Limetkova $tavu pridavame postupne,
aby sme dosiahli pozadovanu chut’. Tu-
niak vo vode si zachovava svoje vlast-
nosti, obsah vyzivnych latok a omega
kyselin. Niektoré vzacne mastné kyseli-
ny, ktoré tuniak obsahuje su rozpustné v
oleji, takZe ak sa pred konzumaciou ole-

ja zbavime, zbavime sa aj mnohého dob-
rého z tuniaka.

Krevety s kurkumovou ryZou

Pre vas mam navod na rychle a jednodu-
ché jedlo, ktoré dufam potesi nielen ja-
zyk, ale aj oko. A Co viac, zdravé ingre-
diencie ako cesnak, zazvor a kurkuma,
ulahodia celému telu. Priprava nezaberie
viac ako 20 minit a uvedené mnozstva
zasytia troch stravnikov.

Co budeme potrebovat: 350-400g ogis-
tenych kreviet, 400g ryze, 1 mladd ci-
bulku, alebo Salotku, 6-8 stracikov
cesnaku, 1PL nastrihaného cerstvého
zazvoru, 1,5 dcl suchého bieleho vina,
1/2 CL kurkumy, trodku petrzlenovej
viate, alebo pazitky, 1PL sezamového
oleja, alebo ghee.

Priprava.

Cibul’ku, alebo Salotku nakrajame na
drobno. Oc¢isteny cesnak nakrajame, ale-
bo pretlac¢ime a poriadne zmieSame s na-
strihanym zazvorom. M6zZme na to pou-
zit' aj maziarik. Zmes nechame oddych-
nut. Dame varit' ryzu, ktor sme pred-
tym premyli. Do vody s ryZou pridame
kurkumu, ktord nam ryZu krasne zafarbi
a zaroven sa vel'mi dobre hodi k cesnaku
a zazvoru. Uvarent ryzu scedime a tros-
ku vody z nej si odlozime. Do rozohria-
teho woku dame olej, alebo ghee a zmes
cesnaku a zazvoru na niom 15-20 sektnd
poprazime. Potom pridame cibulku a
poprazime este mintitku. Davame pozor,
aby cesnak neprihorel. Do woku prida-
me krevety, ktoré najprv z obidvoch
stran 20 sekind oprazime. Potom do
woku pridame biele vino a vSetko spolu
za ob¢asného mieSania dusime, az kym
nam krevety krasne nezruzoveju(alebo
nezoranzoveju). Trvalo to asi 5 mintt.
Ked’ st krevety hotové, pridame uvarena
kurkumovi ryzu, trosku vody z ryze a



Zoborské kluboviny december 2012

spolu eSte minutku podusime, aby sa
nam chute pekne skombinovali. Na za-
ver uz len ozdobime petrzlenom, alebo
pazitkou a zazelame si dobra chut’.

ZOFT, Zoborské , FTipy*

Pén v ordindcii u psychologa:

"Kedy ste mali naposledy pohlavny
styk?"

"Mohol by som si zavolat’ manzel-
ke?"

"Samozrejme."

"Halo, Ruzena, kedy sme mali napo-
sledy pohlavny styk? "
"Cozéééees?"

"Kedy sme mali naposledy pohlavny
styk?"

"A kto vola?"

"Pane, ako sa volate ?"

"AZ sa za mna vydate, tak ma budete
mat kazdy den v ruke."

"Vy sa skutocne volate Pohlavny
ud?"”

"Néééeéeéééé, Vareska.
Pitu das sebe pul deci?

- Teraz ne... hemiesam...
- Ne? A co &i pil?

- Ta deci...

Trojvtip: Cigan jedinacik sa ospr-
choval hned’ ako prisiel z roboty.

Viete, Ze ?

Avokado bolo pre nas doneddvna tak-
mer nezname. Jednak preto, Ze je exo-

tickou potravinou a jednak preto, Ze bolo
zavrhnuté vinou z fobiou z tukov. Je
pravda, Ze avokado je bohaté na tuky, no
tie su vSak mono nenasytené.

Ide najmé o kyselinu olejovii a omega-9
mastnu kyselinu, ktord sa vo velkom
mnozstve nachadza v olivovom oleji a
oleji z makadamiovych orechov. Citajte
d’alej a presvedcite sa, ze avokado je
mimoriadne vyzivnou a zdravou potra-
vinou, ktora dokaze bojovat proti roz-
nym ochoreniam srdca.

Ako je to s tym tukom?

Vo vyskume uskutoénenom v Mexiku
45 dobrovolnikov konzumovalo avoka-
do kazdy den pocas jedného tyzdna, pri-
¢om u nich doslo k poklesu hladiny cel-
kového cholesterolu v priemere o 17
percent. Hladina zlého cholesterolu, kto-
ré suvisi s ochoreniami srdca, klesla,
kym hladina dobrého cholesterolu, ktory
je ochranny, stipla.

Okrem toho je avokado bohaté na beta-
sitosterol — prirodnt latku preukazujiicu
vyznamné znizenie cholesterolu v krvi a
zaroven vysoko ochranny faktor pre
zdravie prostaty. V decembri 1999 v
American Journal of Medicine konstato-
vali, ze beta-sitosterol preukazal znize-
nie cholesterolu v 16 vyskumoch usku-
tocnenych na I'ud’och.

Mono nenasytené mastné kyseliny, ako
su napriklad tie v avokade, st tiez spoje-
né so znizovanim rizika vzniku diabetu a
rakoviny. Vyskum publikovany v Ar-
chives od Internal Medicine ukazuje, ze
privrzenci stravovania s nizkym obsa-
hom sacharidov a s vys$§im obsahom
mononenasytenych mastnych kyselin
dokazali vyrazne schudnut’.

Hoci sa v avokade nachadza aj par gra-
mov nasytenych mastnych kyselin, st to
prave tie tuky, ktorych sa netreba oba-
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vat. Pochadzaju totiz z prirodzenej ne-
upravovanej potraviny, a tak sa celkom
lisia od tych, ktoré mézeme najst’ vo vy-
prazanych hranol¢ekoch. Nepochadzaju
ani z farmového chovu zveri, a preto
avokado neobsahuje ani mnozstvo toxi-
nov.

Co este v sebe ukryva?

Avokado je tiez vybornym zdrojom
vlakniny a draslika. Obsahuje aj folaty,
vitamin A, betakarotén a dalSie zdravé
karotenoidy. Nasyti, chuti po orieskoch
a navySe nema takmer nijaky vplyv na
hladinu cukru v krvi.

Avokado obsahuje aj lutein, ktory je
cennym ¢lenom skupiny karotenoidov a
prirodnym antioxidantom. Tiez pomaha
udrziavat’ zdravie vaSich o¢i a pokozky.

Ako ho pripravovat?

Avokado sa vyborne hodi do $alatov a to
¢i uz ovocnych, alebo zeleninovych. Ak
sa chcete vyhnut nasytenym tukom,
avokadom mozete nahradit’ maslo v roz-
nych natierkach. Hodi sa aj na pripravu
dipov a omacok. NajzdravS§im spdso-
bom, ako pouzivat’ avokado pri vareni,
je ho nevarit’. Ked’ ho v8ak napriek tomu
cheete pouzit’ ako ingredienciu v tepelne
upravenych jedlach, treba ho tepelne
spracovavat’ ¢o najkratSie a pri ¢o naj-
nizsej teplote. Mozete skusit' avokado
pridat’ do jedla, ktoré sa prave dovarilo.
Avokado sa prehreje a zaroven ostant
zachované vsetky zdraviu prospes$né lat-
ky, ktoré sa v iom nachadzaju.

Nieco z koreSpondencie :

Mily predseda a predsedkyria

Prosim vas, ak ste mali nejaku zaujima-
vU akciu,ci stretnutie v klube, poSlite mi

fotky pripadne prispevok do Nadeje 4/
2012 na moju adresu alebo na na-
dej@szm.sk do 15.11.2012 dakujem
Maja

(Sumerajova, pozn. redakcie)

Nasa identifikacia :

1CO 355 90 700

DIC 2021479724

Bankové spojenie :

VUB, a. s. pobo¢ka Nitra,

&, . 77230162/0200

MY SR : VVS/1-900/90-9642

Nezabudame

december 2012
slavia

V mesiaci

Meniny :

Nadezda Pavlovi¢ova, Eva Tulin-
ska, Eva Malinova,

Narodeniny :

Emil Penzes, Klara Suchanova

Gratulujeme a prajeme vela las-
ky, pohody a porozumenia, vSetko
pri dobrom zdravi.

MozZete nas kontaktovat’ 1 cez inter-
net na klubovych email — adresach :
suchan@ksmnr.sk
anton.suchan@satrnoet.sk

a najst’ na webovej stranke :
www.ksmnr.sk
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Veselé, v pohode a pokofi preZité Vianocné sviatRy, v novom roku 2013
mnoho zdravia, Stastia a spoRojnosti, zo srdca Zeld

— ; Qv
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""" Dovolujeme si Vas vsetkych pozvat’ na zasadnutie nasho klubu, ktoré sa
uskutoéni, dia 11. decembra 2012 /utorok/ o 14. 00 hodine

Krajského osvetového strediska.

Zoborské kluboviny zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multi-
plex Nitra, ako obcasnik Klubu sclerosis multiplex Nitra. Nepredajné, vyhradne pre ¢le-
nov Klubu SM Nitra. Text nepresiel jazykovou tGpravou. Prispevky zasielajte na adresu
predsedu klubu, Anton Suchan, 949 11 Nitra, Novomeského 3/5 resp. cestou internetu,
alebo telefonicky na c¢isle 037/773 22 99, 0904 547 106, 0949 173 675. Nevyziadané
prispevky nevraciame. Uzavierka ¢isla 01.12.2012.




