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Tak som sa zamyslel .............

......... nad bliziacim sa obdobim.
Vicsinou sa to obratilo na obdarova-
vanie sa a to ¢i uz na Mikulasa alebo
na sviatok Vianoc. Nie je podstatné,
ze Vianoce sa prelinaju s terminom,
v ktorom tzv. pohania slavili taktiez
sviatok. Bol celkom iného razu
a celkom na inom podklade. Nie som
historik, som iba obycajny obcan,
ktory prelistoval niektoré knihy
a Z nich som cerpal svoje vedomosti,
samozrejme, pokial’ sa to da nazvat’
vedomostami. Zopar odbornych
¢lankov, no podotykam, nie z mien-
kotvornych médii, lebo tam sa pred-
bieha klamstvo s podvodom.

Napriek tomu si neosobujem, Ze
moje myslienky st tie jediné a
spravne. Mozno vyvolam polemiku
aco sa vtomto CasopiSteku snazim
uz dobrych osemnast’ rokov.

Vratim sa k nadchadzajiucim sviat-
kom. Urc¢ite skoro vSetci poznate ich
terajsiu podobu, lebo ste ich priamy
ucastnici. V niektorych z predoslych
klubovinach som sa pozastavoval
nad terminom upozoriiovania termi-
nu tychto sviatkov v hypermarketoch
a televizii, nevynimajuc tlacové mé-
dia. Mamon to ma v podrudi.

Zijeme si nad pomery a preto
I spominané sviatky vnimame iba vo
vicsine cez hmotné statky a nepri-
meranych zasob potravin. Na jednej
strane lamentujeme ako biedne Zije-
me, ale vzapati pomyslame, ¢o vset-
ko musime kupit’, ved’ sme na to Set-
rili dlhé obdobie.

,,Pohania“ tiez vnimali dlhé obdo-
bie, ale v inej dimenzii, lebo jednak
d’akovali za tirodu, ktora pozbierali
prave na dlhé zimné obdobie, a jed-
nak si uvedomovali, Ze toto obdobie
bude pochmurne a musia sa viacej
zomknut'. BlizSie jeden k druhému
ato ako fyzicky, tak aj mentalne.
A dakovali svojim bohom, ktorych
si sami vymysleli, za dary i za to, Ze
ich pred krutym obdobim ochrania.
Spolocne zomknuti prezili v su-
drznosti  a nepotrebovali  k tomu
ziadne darceky pre seba.

PriSla v8ak doba, v ktorej sa pre-
zentujeme vztahom medzi sebou
tym, Ze sa predbiehame v tom, kto
zakipi honosnejsi darcek. Nesmeru-
jeme svoju mysel’ k tomu, Ze by pr-
voradym malo byt na sviatky pospo-
lu. Kazda rodina samostatne a potom
v d’alSie dni najblizsie rodiny navsti-
vit. Nemali by sme zabudat’ ani na
tych, ktori uz k sviatoénému stolu
nemozu zasadnut’, ved’ boli sticast’ou
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nasho zivota bez ohladu ako stari
boli. Kazdy znich zanechal stopu
i V naSom zivote.

Svoju mysel’ by sme mali oriento-
vat skor kspolotnému suzitiu.
Vztahy v rodine by mali byt najdo-
lezitej$im vzdjomnym darcekom, le-
bo ¢i chceme alebo nechceme, rodi-
na je zéklad spolocenstva. Nemali by
sme dovolit’, aby zli I'udia zatemiio-
vali nase mysle, lebo nie im venuje-
me svoj Zivot, ale ho venujeme svo-
jim najblizSim atym patri priorita
nasho zaujmu. Nasa mysel a nase
srdce by malo smerovat’ k svojim
a nemalo by sa dat’ rozptyl'ovat’ zlo-
duchmi, ktori zavidia harméniu me-
dzi nami.

Na ceste zivotom stretime rdzne
typy l'udi, zial' st medzi nimi aj taki,
ktorych Zivi zloba, zavist' a zlo. Pre
nich dobré slovo, ¢i laskavé pohla-
denie ni¢ neznamena.

Treba sa stitit' od takychto jedin-
cov, jednak ndm odoberajii nasu po-
zitivnu energiu a jednak nam kazia
naladu. Bud'me opatrni pri vztahu
s takymi to I'ud'mi, lebo svojou pre-
tvarkou sa dokazu votriet do nasej
priazne a potom zneuziji nasu dobru
volu.

Prajem vam, aby ste vCas odhadli
takychto jedincov a dokézali sa ich
striast’ Co najskor, aby nezanechali
ani stopu zla vo vas. Sucasne vam
prajem, aby ste v ¢ase sviatkov nasli
¢o najkrajsie a najmilSie darceky od
svojich najblizsich a nepozerajte na
ich finan¢ni hodnotu, ale vnimajte
s nim to dobro, ktoré so sebou nest.

Nie kazdému je dopriate, aby mohol
rozhadzovat’ peniaze a preto nech je
ich finan¢na hodnota to posledné ¢o
vas bude zaujimat. Jeden z najt'az-
Sich zlo¢inov l'udstva je, ked’ ranite
toho, kto vas obdaroval vecou, ktoru
kupil s laskou a radost’ou, ze vas po-
tesi. Radujte sa iz malickosti, ved’
na nich je postaveny cely svet a nas
zivot. Otvorte svoje srdcia a nechajte
do nich v tichosti plynit to dobro
a pokoj, ktoré so sebou maju ozajst-
né sviatky prinasat’.

Vas Tony

ZOKLE -/z0 borské
KLE bety/

Nieze by bola tlacenica, no postupne
sa nas nazbieralo akurat tak najlepsie.
Dlhsie nam trvalo odovzdanie pozdra-
VoV a ospravedlneni z neucasti. Spo-
menuli si na nas pan Petrds, MUDr.
Brozman, apanie Zéhorska, Klacko-
va, Fajnorova a Gundova.

Nemohli prist Sonka, Majka
s Jankom pre zdravotné problémy
sprievodcu, Marcel s Ivetkou pre pra-
covné zat'azenie, Ivan je v Dudinciach
na lieCeni, Marika lapasska je Tren-
Cianskych Tepliciach, Macakovcov
ospravedlnil synator pre chorobu,
Alenka nepride, Laci robi sprievodcu
sestre v nemocnici, Valachyovci prave
prisli od lekarov, Lenka s Danielkou
musia odpratavat’ sneh a gul'at’ snehu-
liakov, Darinka Michalickova varuje
vnucku, a Klarika ma inventary. SMS
poslali M+M z Trencina.



Zoborské kluboviny december 2016

Predseda podal informaciu o stave
priprav na 2% pre buduci rok. Obdrzal
vSetky potrebné podklady pre spisanie
notarskej zapisnice, ktora je dolezita
pre moznost ziskavania 2 %
z odvedenej dane. Ostava uz iba ¢akat’
do 15. januara buduceho roku, kedy
bude zverejneny zoznam tych, ktori
splnili literu zdkona a m6zu sa ucha-
dzat’ o 2%.

Trochu dlhsie sme sa zastavili pri
prerokovavani ¢lenského prispevku
pre buduci rok. Padlo viacero navrhov
aked predseda vysvetlil, Ze len na
postovnom s Klubovinami zaplatime
za jedinca 5 €, zaGali sumy sthpat’.
Nakoniec sme sa zjednotili na sume
10,- € a to jednomysel'ne.

Nie menej dolezitym bodom bolo
rokovanie 0 budticoroénych rekondi-
ciach. Predseda informoval, Ze uz mu-
sel wvystavit' predbeznii objednavky
resp. rezervacie na obe miesta nasich
rekondicii. Javi sa, Ze na nami vybrané
terminy je pomerne velky zaujem
apreto ta rychlost. Dufam, Ze
Vv pohode prezijeme pri tej rychlosti aj
nejaké zdkruty. Uz sa nahlasuju prvi
zaujemcovia a vyber ucastnikov bude
realizovany tak ako minule, teda jed-
notlivymi ¢lenmi vyboru. Predsa je
takto zachovana vacsia objektivita.

Zaoberali sme sa pripravou decem-
brovym zasadnutim klubu, kde dufa-
me, ze Majka uz bude mat’ sposobilé-
ho sprievodcu a pripravi nam nejaké
mlsoty, mozno aj Ani¢ka a Darinka
S povestnymi pagacikmi. Milo nas
moze prekvapit’ kazdy kto sa chystd na
Klub apredseda vyrickol myslienku,
ze eventualny program by sme si moh-

li pripravit’ z vlastnych radov, ¢o by
bol dokaz spojitosti s klubom ako ta-
kym. Nechame sa prekvapit, ved’ nik
Z nas neocakava super profesionalitu.

Prijali sme navrh, Ze na Kroku s SM,
predseda vyzve pritomnych, aby podl'a
individualneho zvazenia prispeli na
obcerstvenie. Ni¢ nie je povinné
a kazdy dobrovolny prispevok si ce-
nime.

Evka pochvalila Evku. Aby ste tomu
lepsie rozumeli, tak Evka Tulinska po-
chvalila Evku Malinovu, ze zatial’ ako
jedina doniesla prispevok do kroniky.
Vyslovila presvedcenie, Ze by bolo
dobré, aby neostala jedinou, aby uz
viac nemusela ,,zobronit* o podklady
pre NASU kroniku.

Popriali sme vsetkym oslavencom
vSetkého najlepsieho, MiloSovi sme
odovzdali blahoprajny list k Zivotné-
mu jubileu a asi ho to aj trochu dojalo.

Nie len nakoniec, ale pocas celého
sedenia sme si pochutili na jednohub-
kéach, ktoré priniesla Anic¢ka spolu so
slanymi oblate¢kami. Pagaciky od Da-
rinky, teda nie koralky od Natalky, bo-
li chutnu¢ké ako doteraz vzdy. A do
toho sa spustila vrava, lebo my si ma-
me vzdy ¢o povedat’ a tak je to dobre.

Vyskusajte — ochutnajte !

ZORE - ZOborské REcepty.

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

1 KL = kavova lyzicka

1 S =jedna 3alka
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Jogurtové kuracie rezne
Potrebujeme: 1 kg kuracich pfs ale-
bo stehennych odrezkov, 200 g striha-
ného syra, 200 g strithanky, 150 g masla,
Na marinadu: 150 ml bieleho jogurtu, 1
lyZica horéice, 4 straciky cesnaku, 2 ks
vajcia, $tava z polovice citrona, Stipka
chilli korenie, ¢ierne korenie, sol’
postup pripravy :

1. Miso si umyjeme a reZeme ha rezne,
podl’a potreby jemne naklepeme a napa-
cujeme do marinady, ktoru sme si pri-
pravili zmie$anim vsetkych surovin. Ne-
chame ich tam min. dve hodiny, najlep-
Sie cez noc.

2. Plech si vylozime papierom na pece-
nie a naukladame rezne, ktoré vyberame
z marinady (tak aby na nich marinady
zostalo ¢o najviac) a obalime v strihan-
ke zmiesanej so strathanym syrom.

3. Na kazdy rezen polozime platok mas-
la a dame piect’ do rary vyhriatej tak na
180 stupniov. Pe¢ieme cca 45 minav
polovici pecenia rezne otoé¢ime. Poda-
vame so zemiakmi na rozny spdsob.
Dobrt chut’!

Fantasticky kapustovo mrkvovy
Salat bez zavarania ktory vam v
chladnicke vydrzi az mesiac

Sezéna zavarania je v plnom prude, ¢i uz
s domacou zeleninou zo zahrady alebo
so zeleninou z trhu alebo zo supermarke-
tu. Vynikajuci kapustovo mrkvovy salat,
ktory mozete podavat’ ku hlavnému jed-
lu ako prilohu alebo si dat’ rychlu veceru
bez zdihavého varenia.

Na zaklad potrebujeme: 1 hlavku ka-
pusty, 3 vic¢sie mrkvy, 2 vicésie biele ci-
bule, 2 lyzi¢ky soli (pripadne viac, pod-
la chuti).

Na nalev budeme potrebovat™ 1,5 |
vody, 100 ml octu, 6 lyzic kr. cukru,

(my sme dali stéviu a bolo to super), 1
lyzicku soli, 1/2 lyzicky ¢ierneho mleté-
ho korenia, 1,5 lyzic¢ky rasce (najlepsie
drvenej), 6 (aj viac) bobkovych listkov.
POSTUP:

1. Kapustu a mrkvu nastrithame na hru-
bom strahadle a vo velkej miske do-
kladne premiesame. Pridame cibul'u,
ktor sme nakrajali na tenké polmesiaci-
ky, premiesame a vrch posypeme solou.
Nechame stat’ minimalne 2 hodiny a ce-
[ masu este raz premieSame.

2. Pripravime si nalev. Nalev si mozete
pripravit podla svojej chuti. Mézete
pridat’ viac octu, ak mate radi kyslejsie
alebo viac cukru, ak mate radi sladsiu
kapustu. Je to na vas. Vodu prevarime,
pridame ocot, cukor a sol'. Ked’ voda
vrie, cukor a sol’ sa rozpustila, pridame
rascu, mleté ¢ierne korenie, bobkovy list
a varime cca 2 minuty. Hrniec odstavi-
me a nalev nechame mierne vychlad-
nat’.

3. Ked’ kapustova hmota odstala, prelo-
zime ju do hrnca bez vody, ktoru pustila
- poriadne vyzmykame v rukéch. Zale-
jeme ju mierne teplym nalevom a takto
pripravenu zeleninu s ndlevom nechame
stat’ aj cel noc alebo aj cely den.

4. Po odstati moézeme plnit’ do sklene-
nych pohérov a nezabudnite do kazdého
pohara vlozit’ aj samotny bobkovy list z
nalevu, doda super chut’.

ZOFT, Zoborské ,FTipy*

Jedna korytnacka chcela aspoil raz v zi-
vote vidiet’ eroticky film. No nechceli ju
pustit’ do kina. Tak si sadla pred kino a
zacala srdcervico plakat’. ISiel okolo je-
den mlady a pyta sa jej:
"Co ti je, korytnacka?"
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"Nechcu ma pustit’ do kina.", place pan-
ciernik.

"Vies €o, ak mi kupi§ vstupenku, tak ja
si ta schovam do nohavic, v kine rozo-
pnem nohavice a ty sa méze§ pozerat na
ten eroticky film. Ako navrhoval, tak sa
aj stalo. V kine mladik sedel vedl'a mla-
dého paru. Dievca sa stale pozeralo na
nasho mladika, o jej partnera nahneva-
lo:

"Co na fom cely ¢as pozorujes?"
"Pozri!" odveti diev¢a, "on ho ma von-
ku!"

"No a ¢o? Ja ho tiez mam vonku!!l"
"Ano. Ja viem. No ten tvoj neZerie po-
pcorn..." (Laci)

Pride Fero riadne opity domov. Zenuska
Mara mu uz vo dverdch streli po papuli.
- Budes este pit tu borovicku ?

Fero je ticho. Tresk druha, od zeny:

- Odpovedaj, budes este pit’ tu bOrovic-
ku?

- No tak dobre, nalej... - suhlasi nako-
niec Fero.

Nasli dvaja zajace v lese flasku vod-
ky, vypili si a za$li navstivit' vranu.
Vrana sedela na konari a v zobaku
drzala kus syra. Zajace vravia:

- Ahoj, vrana! ... (Ml¢anie)

- Vypijes si s nami?

- Ano!...

Syr pada na zem, zajace sa val'aju od
smiechu...

Na druhy den pridu zase za vranou:

- Ahoj, vrana! ... (MlIcanie)

- Vypijes si s nami? ... (Mlcanie)
Zajac nalieva vodku do poharika...

- Tolkoto staci?

- Ano!...

Syr pada na zem, zajace sa val'aju od
smiechu...

Na treti den pridu zase za vranou:

- Ahoj, vrana!

- ... (Mlcanie)

-Co myslis, vrana, zase chceme s
tebou vybabrat™?

- Ano...

Kedy mdze Zena na jesen vonat ja-
rou?
- Ked umyva riad.

Pride terorista do Bratislavy na
Hlavnu stanicu: “A do slaka, tu to
uz vybuchlo?!"

Pride blondina do autoservisu:
"Prosila by som vymenit taku ta ty-
¢inku na meranie oleja v motore, ta
stara

uz na ten olej nedosiahne! "

Dvaja sa zhovaraju:

- Fero, vies ¢o bolo prv, sliepka ale-
bo kohut?

Fero na to:

- Prv bolo vsetko...

Kamarat sa pyta kamarata:

"Aky mas vztah ku skupinovému
sexu?"

"Kladny, ako kazdy moderny c¢lo-
vek."

"Dobre, tak si ta zapiSem."

"A kto sa zacastni?"

"Ja, ty a tvoja Zena."

"Hm. Tak s tym ja, ale nesuhlasim."
"Fajn, tak teba si Skrtam."
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Viete, zZe ?

Styri tipy, ako si udriat’ zdravy chrbdt
Bolesti chrbta ob¢as zaskocia kazdého z
nas. Precitajte si, ako sa im vyhnut a ako
ich odstranit’.

Pric¢inou bolesti chrbta je ¢asto krat jeho
nespravne drzanie, spanie ¢i sedenie v
nespravnej polohe. Prind§ame vam pat’
rad, ktoré vam mozu pri tychto problé-
moch pomoct’ a casom ich mozno aj
uplne odstranit’.

za pocitacom si robte pravidelné pre-
stavky. Ponatahujte sa, predklonte, po-
prechadzajte. Stolicku skiste striedat’ s
fitloptou a monitor pocitaca umiestnite
do urovne oc¢i.

3. Postel’ a matrac su doleZité

1. Pohyb nesmie chybat

Mate sedavé zamestnanie? O to viac
dbajte na dostatok pohybu, pretoze bo-
lesti chrbta m6zu byt az neznesitel'né.
Sportovanim a pravidelnym pohybom sa
vyhnete ochabnutému aj skratenému
svalstvu.

Zamerajte sa najma na posililovanie.
Vel'mi dobré je ale aj plavanie, pri kto-
rom sa odl'ah¢i zat'az, ktori musi chrbti-
ca kazdy den niest’. Pozor vSak na pla-
vanie s krkom natiahnutym nad hladi-
nou, takyto spdsob §portovania vel'mi
zat'azuje krénu chrbticu. Pohyb okrem
iného pomaha udrZat’ aj vahu na opti-
malnej Grovni. Nadbyto¢né kilogramy
totiz sprevadza oslabenie brusnych sva-
lov, a to ma za nasledok pretazenie
chrbtice. Niektory pohyb ale chrbtu mé-
ze Skodit. Napriklad ten, ked’ dvihate
tazké bremena. Pri ich dvihani lekari a
fyzioterapeuti odportcajii uprednostnit’
Cupnutie s vystretym chrbtom pred
predklonom s vystretymi kolenami.

Dobry matrac je taky, ktory zacho-
vava prirodzeny tvar chrbtice a je
pohodlny. Niekto si mysli, Ze spat’
na tvrdej posteli je idealne a chrbtici
prospesné. Nie je to tak. Tvrda pos-
tel’ nepodporuje prirodzené zakrive-
nie chrbtice, ale ju deformuje. Takis-
to chrbtu neprospievaju ani prilis
mékke a prelezané matrace. Dobr¢ je
spat’ na boku s pokr¢enymi nohami.
Je vhodné vyhnut’ sa spanku na pri-
vysokom vankusi, alebo v polohe na
bruchu s hlavou oto¢enou do strany
— zatazuje sa tak kr¢nd chrbtica.

4. Pomahaji masaze?

2. Pozor na to, ako sedite

Za problémami s chrbticou moze byt aj
nespravny spdsob sedenia. Ako sa teda
sedi spravne? Takto: chrbtica vzpriame-
nd, bedré, kolena a ¢lenky by mali zvie-
rat’ 90-stupiiovy uhol a chodidla maju
byt’ celou plochou na zemi. Pocas prace

Pri bolestiach chrbtice mézu pomdet’
aj masaze. Ich ucinok sa prejavi az
po pravidelnom opakovani. Potrebné
je si preverit, ¢i je masér dostatoéne
kvalifikovany, aby masaze nenarobi-
li viac Skody ako osohu. LCudia so
sedavym zamestnanim ni¢ nepoka-
zia, ak navstivia aspon raz ro¢ne ku-
pele v ramci welness pobytov, kde sa
skuseny tim masérov bude venovat’
prave ich chrbtici.

Nieco z korespondencie :

Pan Suchan, dakujem za klu-
boviny, vzdy sa im potesim,
ale dnes to bolo


javascript://
javascript://
javascript://
javascript://
javascript://
javascript://
javascript://
javascript://
javascript://
javascript://

Zoborské kluboviny december 2016

vynimo¢né. Asi viete, Ze ma
zrazilo auto na parkovisku
pri Lidli a som po operacii
dvojnasobnej zlomeniny
Clenka. Som optimistka,
sadra uz je dole a mam za
sebou treti demn rehabilitéa-
cii. Prisla som domov celé
zmorend, ale Kluboviny ma
prebrali, potesili a aj som
sa nahlas zasmiala. Hoci

S tym masom je to krutéa
pravda, nie vtip.

Urcite ste si vsimli, Ze sa
mi podarilo zohnat peniaze
na rekodtrukciu Atria, ve-
rim, ze na jar, ked kvietky
rozkvitnl a stromy trochu
narastlt ho vyuzijt aj c&le-
novia Klubu SM na oddych.
Prajem vSetkym krdsne pes-
trofarebné jesenné dni.
Mgr. Daniela Gundova - ria-
ditelka, Krajské osvetové
stredisko v Nitre

Ahoj Tonko, srdeéne dakujem
za kalendariky aj mudre pe-
ro.Rekomdicie budu dve aj
napriek zniZenym prijmom.To
budl dvandsti mesiacikovia
na dvoch dovolenkdch a po-
lovica ¢lenov klubu zase
doma?Mojmir.

Nasa identifikacia :

1(':9 35590 700
DIC 2021479724
Bankové spojenie :

Bls

VUB, a. s. pobo¢ka Nitra,

IBAN :

SK82 0200 0000 0000 7723 0162
MV SR : VVS/1-900/90-9642

Zivot prinasa aj smutné veci.
Jednou takou je nahle imrtie
Ing. Pavla Macaika,

ktory nés 24.11.2016 navzdy opustil.
Rodine po zosnulom vyslovujeme
uprimnu sastrast’.
Cest jeho pamiatke!

Nezabudame

V mesiaci december 2016
slavia

Meniny :

NadeZda Pavlovicova, Eva Tulin-

ska, Eva Malinova,

Narodeniny :

Danielka Hrajnohova, Klara Sucha-
nova

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
suchanton@gmail.com

a najst’ na webovej stranke :
www.ksmnr.sk
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Veselé, v pohode a poRoji preZité Vianotné sviatky, v novom roku 2017
mnoho zdravia, Stastia a spoRgjnosti, 2o srdca Zeld

s rodinou
" Dovolujeme si Vas vsetkych pozvat’ na zasadnutie nasho klubu, ktoré sa

uskuto¢ni, dia 13. decembra 2016 Jutorok/ 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 tpravou. Prispevky zasielajte na adresu
predsedu kKlubu, Anton Suchan, 949 11 Nitra, Novomeského 3/5 resp. cestou internetu,
alebo telefonicky na ¢isle 0904 547 106, 0949 173 675. Nevyziadané prispevky nevra-
ciame. Uzavierka ¢isla 01.12.2016.




