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« &4 &« ,,,,. ; Tentokrat f% ko hid ...., aby sato dostalo k ¢o najviac ¢lenom aspoil tym, ¢o majl pristup na internet

Som nesmierne $tastny, ze po konzultacii s pani riaditel’kou KOS Nitra, ndm poskytne priestory na spolo¢né
stretnutie. Dovolil som si ho pomenovat’ ,,Krocik s SM*. Preco krocik, no priviedla ma myslienka, Ze ak sme
nemohli uskutoc¢nit’ spolocné stretnutie od februara tohto roku, ani tradicny KROK s SM a dokonca ani junovua
rekondiciu, pozitivny postoj pani riaditel’ky KOS Nitra, ak sa stretneme, a niektori ¢lenovia si pripravia kratky
program (aby sme sa bavili ako deti), niektoré diev€ence napect trochu sladkého a trochu slaného, a v obcer-
stveni sa vratime do nedavnej minulosti a dame si parky s hor¢icou, chrenom chlebikom a ak niekto prinesie
uhorky, ¢i Cerstvi zeleninu, spravime si sobotné posedenie bez SM. (na t chvil'u zabudneme ¢o je to SM-ka
myslienkovym navratom par rokov naspét’ si maximalne mézeme spomentt’ ako nam bolo dobre, nik nebude
»lamentovat™ a hned’ sa vytvori pozitivna atmosféra, a bude nAm DOBRE!) Ti, ktori nemaju radi parky, si
budi musiet’ priniest’ z domu osobnu dobrotu a pridaja sa k nam.

- Ak vas nieCo napadne, ¢o by doplnilo dobrej atmosféry, nevahajte, ved to robime pre seba. Kazdy pozitivny
napad si cenime a ak nas nebude také mnozstvo ako byvalo v minulosti (zatial’ st stanovené tvrdé podmienky,
no budeme dafat’, Ze do ¢asu konania nasho sedenia sa to uvolni).

- Mozem vas informovat, Ze uz je znamy termin konania VIII. Zjazdu SZSM v Ruzomberku. Konat’ sa bude
V termine 26. — 28 jin 2020. Nas klub budu zastupovat’ predseda klubu s manzelkou ako sprievodca, ¢len
klubu a Marika Duchonova, ktorej ste podpisali delegacku este na februarovom klube. V defi konania nasho
Kroc¢iku s SM uz prideme s informaciami, o ktoré sa s radost'ou podelime s vami.

- Prezivali sme tazké a nervy drasajuce chvile. Chvile plné neistoty, vyhrdzania sa a nezmyselnych nariadeni,
ktoré s nami, pacientami s SM, este viac vyvolavali depresivne stavy. Ako na potvoru prave v dobe zatvorenia
ako sliepky do klietok, boli krasne slne¢né dni. Ti, ktori maji aspoii maly dvor alebo moézu nebadane uniknut’
do lesa, tak ti na tom boli o nie¢o lepsie. No my panelakovi sme boli ozaj ako v klietke a eSte nAm nemal ani
kto hodit’ zrna. Museli sme chodit’ nakupovat’ vo vyhradené hodiny, na ktorych sa nik z kompetentnych neve-
del dohodnut’. No vyhrazky pokutami len tak lietali v povetri. Ak si niekto mysli, Ze pohodu zariadi represiami,
tak ten by mal okamzite odist’ do klaStora aj s niektorymi ostatnymi akoze riadiacimi nasu republiku.

- Paralyzovanie zdravotnictva, na ktoré sa iba kydalo a ktoré bolo zrazu velebené, sa pozabudlo na jeden za-
sadny moment, Ze na celej Zemi a tym padom i na Slovensku, su aj iné a vel'mi zavazné ochorenia, ktoré ne-
znest odklad, iba ak, zvySenou mortalitou. Onko, kardio, neuro a mnoho d’alsich odvetvi boli odstavené, lebo
COVOD-19! Dodnes nie je zname o vyvolalo pri¢inu §irenia, vzniku a ozajstnej mortality, ked’ vela I'udi pre-
konalo ochorenie na tento virus a nemali vobec ziadne priznaky. Viem, hned’ by sa na mna vrhli ako supy na
korist, ze kazdy clovek ma iny imunitny systém, ¢o je pravda, no ¢erv pochybnosti tam veselo vita d’ale;j.

- Napriek zlozitej situacii dobro v ¢loveku ostalo a my — nas klub natrafil na takuto osobu, v ktorej priazni sme
dlht dobu. Uz pri prvych krokoch uvol'fiovania nam pani riaditel’ka ponukla, ze vedia vel'kt miestnost’ upravit’
na podmienky nariadenia Permanentného krizového §tabu tak, aby sme sa mohli stretnut’. Uz tato samotna po-
nuka nam pohladila srdiecka, no obava z denno denne poplasnych sprav, bola este dost’ silna.

- Sme jej a celému jej kolektivu nesmierne a Gprimne vd’aéni.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme julovym oslavencom :

Meniny : Dano Magusin, Magdalénka Kutna, Anka Benc¢ikova, BoZenka Valachyova,

Narodeniny : Magdalénka Kutna, Titus Tulinsky, Majka Detkova, Jan Detko, Evka Malinova; Darinka Michali¢-
kova, Ivetka Smolicova

Zasadnutie nasho klubu sa llSkutOéni, dina 11. | u I a 2 O 2 O (SObOta) 0 1000 hodine

na Fatranskej ulici v Nitre — Chrenovej I11., na prizemi v klubovni Krajského osvetového stredi-

ska [x] ﬁ [=]
Ll
Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobo¢ka Nitra, IBAN : L
SK82 0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VVS/1-900/90-9642 E
.

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
¢isla 01.07.2020.
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Cki,_ohi oki oka, oha oha ...  predsa len trochu veselosti, smiech podporvie imunitu Eoveka

Histoéria v Styroch vetéach :

- Za Masaryka v nasej dedine bola iba nezamestnanost’, kostol a kréma

- Za Gottwalda pribudla praca pre vietkych, JRD, kniZnica, kultirny dom, kino a verejna doprava do obce
- Za Huséka pribudla posta, zdravotné stredisko, materska skolka a dom smutku

- Dnes je tu zas iba nezamestnanost’, kostol a kréma

Panda dokaze Zrat’ aj dvanast’ hodin denne. Clovek v karanténe tiez a preto je to PANDEMIA!

Slova ,,KASLEM NA TEBA*“ st uz zaradené medzi nebezpeéné vyhrazanie!

Recept ,,bocik na vine* : otvoris fl'asu vina a l'ahnes si na bok ...

Co sa leta tyka, rozum hovori Grécko, srdce hovori Chorvatsko, PENAZENKA HOVORI — KUPELCOVA SOL!

Hovori sa, ze pitie mlieka t'a posilni. Vypi 5 pohdrov mlieka a skis pohnut stenou — NEJDE?
Teraz vypi 5 pohdrov vodky a stena sa hybe aj sama!

fn, bom, bom ...

Marina nebola jedina, ktora prezila osudoviu lasku. Toto st najvicSie pribehy lasky slovenskej historie I.
Marina nebola jedina, ktora si prezila svoju osudovu lasku. O laskach tychto slovenskych velikanov ste mozno ani
nevedeli. 14. februara - je den vSetkych zamilovanych. Niektori ho zatracuji, ini veria v jeho silu. Spolo¢ne si
vSak pripomenme najvicsie pribehy lasky, ktoré Slovensko zazilo. Aj tieto zdoraziiuju, Ze laska je mocna ¢arodejka
a nevyhnu sa jej ani velikani ¢i famdzni umelci. Laska, o ktorej sa u¢ime v skole: Marina a Sladkovi¢. Marina Pis-
chlova a Andrej Sladkovic.

Andrej Sladkovi¢ sa narodil ako Andrej Braxatoris v roku 1820 v obci Krupina. Studoval na evanjelickom Iyceu v
Stiavnici. Pochadzal z chudobnej rodiny, takZe $tadium musel viackrat prerusit, aby si naii zarobil. Prave v roku 1839
mu priatel’ odporutil miesto uéitela v jednej z najmajetnejsich rodin v Banskej Stiavnici, v rodine Pischlovych.
Rodina Pischlovych patrila k bohatSej vrstve a priepast’ medzi Andrejom a Marinou v otazke penazi a povodu
snad’ ani nemohla byt’ viéSia. To vSak mladym 'ud’om nebranilo v tom, aby si jeden druhému padli do oka.
Marinina rodina vzt'ahu s chudobnym Sladkovi¢om nepriala. Zalibeny par si ale aj napriek tomu vymenil prstene,
ktoré ich mali spajat’ aj vtedy, ked’ si neboli pobliZ. Andrej nasledne odisiel Studovat’ do Bratislavy a neskér do Ne-
mecka a Marina zostala doma v Banskej Stiavnici. Kore$pondencia pokratovala, az kym Sladkovié v jeden defi neob-
drzal list od jeho milovanej, v ktorom sa dozvedel, Ze Marinu ntiti rodina k sobasu s bohatym pernikarom. Vzdialeny
stovky kilometrov sa chlapsky odhodlal k tomu, ¢o sa mu pravdepodobne nerobilo l'ahko. Marine napisal, Ze ak si
mysli, Ze bude $t’astna, on jej nebude stat’ v ceste. Ak vSak vyc¢ka, bude jej verny. Marinina rodina trvala na svo-
jom, a tak si v roku 1845 Marina zobrala za muZza bohatého Juraja Gerzsd. V dei sobasu mala 25 rokov, ¢o bolo na
dané obdobie pomerne dost’. M6zZe to nasvedCovat aj tomu, ze Marina predsa len na svojho Sladkovi¢a ¢akala naj-
dlhsie, ako mohla. Ich laska sice zostala nenaplnena, ale aj vd’aka nej ma dnes Slovensko najdlhsiu Pibostnu basei
na svete - Marina, ktora ma neuveritelnych 2900 versov.

MMaw, wViaw, wllan ........

Fermentované mlie¢ne vyrobky II. ¢ast’

Zaujimavé je, Ze takmer kazda krajina ma vlastné, domace, tradicné fermentované vyrobky. K najbeznejsim patria mliecne fer-
mentované potraviny — jogurty, kefir a d’alSie. Avsak, ak majii byt prospesné pre nase zdravie, musia obsahovat’ Zivé Kultiry.
Pozrite sa, ¢i su uvedené na obale vyrobku. Pozor v§ak na pridany cukor alebo ochutené jogurty! Omnoho lepsie je, ked kva-
litny biely prirodny jogurt kombinujeme s ¢erstvym bobulovym ovocim, pripadne prirodnymi ovsenymi vlo¢kami. Prospe$nou
zlu¢eninou vo fermentovanych mlie¢nych vyrobkoch je nestravitelny galakto-oligosacharid. Ma prebioticky u¢inok na ¢revnii
mikrofloru, ¢o znamena, Ze podporuje rast prospesnych baktérii v ¢revach. Fermentované mlie¢ne baktérie ,,m6zu* aj ti, ktorym
robi laktéza problémy. Ako je to mozné? LCudia, ktori netoleruju laktozu, zvycajne toleruja jogurt alebo kefir, pretoze laktozovy
cukor je tu &iastoéne rozlozeny — vplyvom dobrych baktérii. Velké studie (uskutoénené v Holandsku, Svédsku a Dansku) potvr-
dili, ze fermentované mliene vyrobky vyrazne savisia so znizenim chorobnych stavov, vratane rakoviny mo¢ového me-

chira a kardiovaskularnych ochoreni.

Fermentovana zelenina

Fermentovant zeleninu najdete na trhu nielen vo forme kvasenej kapusty ¢i uhoriek. Vyhybajte sa vyrobkom so znizenym obsa-
hom sodika, pretoze zvyc€ajne maju privela soli, ¢o negativne vplyva na krvny tlak a srdcovo-cievny systém. Dobrou alternati-
vou st fermentované sojové boby — tempeh. S6jové boby maju nizky obsah sodika, no st bohaté na proteiny. Nenadarmo sa s6ja
nazyva zdraviou alternativou mésa. Azijské krajiny vyvinuli svoje vlastné metédy na vyrobu fermentovanych s6jovych vyrob-
kov. Sdjovd omacka, séjova pasta, miso, doenjang, spominany tempeh, kimchi a natto, ¢i fermentovana ryza — éno, fermentovat’
sa daju aj obilniny, st typickymi prikladmi vychodnej kuchyne. Jedine¢né vone a textlry potravin vznikaju vd’aka réznym dru-
hom baktérii a kvasiniek, ktoré sa pri fermentacii pouzivaju. Mnohé Studie tiez potvrdili, Ze fermentdcia kukurice zvySuje biolo-
gicku dostupnost’ Zeleza.
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https://www.slovenskypacient.sk/krvacanie-z-mocovych-ciest-moze-znamenat-rakovinu/
https://www.slovenskypacient.sk/srdcovocievne-ochorenia-prevencia-priznaky/

