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Obcasnicek KSMNR rocnik 1. 12/2020

S« éu 8 ..... ; Tentokrat i%, ko hid ...., aby sato dostalo k ¢o najviac ¢lenom aspoi tym,

¢o maju pristup na internet

- Opét’ musim konstatovat’, Ze som nesmierne nestastny a smutny, lebo sa znovu nemo-
zeme stretnut’, i ked’ mailové a telefonické kontakty s, no osobné stretnutia maju predsa
iné ¢aro, ked’ poc¢ujeme neskresleny hlas, ked’ sa mézeme pozriet’ do o¢i, ma to celkom
iny ,,Smrnc*. Tob6z ked’ idd sviatky, na ktoré sa te$ia mladi i stari. Mlada generacia sa te$i na
darceky, starSia na ta slavnostnu atmosféru, na to chystanie prekvapeni a nato, Ze sa rodina
streta a to nie iba na pohreboch, pripadne na svadbach, ked’ aj tu sa v dnesnej rozkolisane;j
dobe uréuju pocty moznych ucastnikov (len nikde nie je pisané, ¢i na pohreboch sa aj neboztik
rata do celkového poctu?!)

- Suto sviatky, kedy si pri sviato¢nom stole spominame i na tych, ktori si uz nemohli prisadniit’ medzi nés, no v nasich
mysliach st natrvalo usadeni. Aj preto by som vas prosil, nedajme si ukradnat’ Vianoce a V tichu si zaspominajme na na-
Sich pribuznych, na nasich priatel'ov i kamaratov. Je jedno ¢i sa usadime na lavicku, fotelku ¢i stolicku, odputajme sa od
zhonu priprav sviatoénych chvil’. PohruZzme sa do spomienok a vybavujme si to pekné ¢o sme s nimi preZili a ¢im nas
i oni obohatili. Ved’ Zivot neprinasa iba strasti, ale krasne chvile a Ze ich mo6ze byt menej, to zavisi mnohokrat i od nas.

- Som si vedomi, ze naSe Zienky, napriek handicapu, pripravia vSetko, aby bolo tak, akoby sa ni¢ podstatného nedialo a vy-
tvoria atmosféru, kde bude radost’ sa v nej ,,utapat™. Vyzdobia obydlia vS§akovakymi drobnostami, ktoré vsak vytvaraja
velkt atmosféru. OzZehlia rok nepouzivané prestieranie so sviatoénym ozdobenim, svietniky s ozdobnymi svieCkami
(ziadna elektrika!) a Garovnymi voniami, najmi tymi z véelieho vosku, ale i obycajné, ktoré oboje sa ihraju svetielkom
mihajicim ¢i uz z dychom ¢i inym pohybom v ich okoli. Je to iné svetlo, ako osvetlenie z mobilov ¢i pocitacov. Za nasich
mladosti prave mihajtice svetielka zo svie€ok vytvarali bohatu predstavivost, kedy sa zacali predmety okolo hybat’, knisat’
¢i skryvat’. Hned’ behali po miestnosti strasidla a malokto sa odvazil vyjst do tmy na chodbu tobdz na dvor. Celkovu at-
mosféru doplnali zaruéene pravé prihody zaZité na vlastnej koZi, samozrejme az morbidne stragidelné. Asi to bolo aj tro-
chu umyselne, aby sme sa bali ,,laSovat™ po skrySach rodi¢ov na dareky pod stromcek. Alebo len jednoducho, aby sme
boli poslusni, lebo vonku uz bola skoro tma a ¢o robit’ doma v skromnom priestore? Vzdy sa nieco vyparatilo, lebo neboli
ziadne mobily, televizie &i notebooky. Maximalne ,,Cloveée nezlob se* (vtedy to malo ¢esky nazov, bo to tam bolo vyra-
bané), Cierny Peter, Zoliky &i sedmi¢kové karty ( rodiémi nazyvané ¢ertove obrazky, ale iba ked’ boli v nasich rukach, ked’
,,dospelaci® hrali, tak bolo v§etko v poriadku (v8ak aj oni sa museli nie¢im odreagovat’ od v§ednych problémov).

- Silne som rozmyslal, ¢i vobec pisat’ nejaké Kluboviny, Zvesti ¢i Klubovinky. Predoslé ¢isla mi totiz nedali najavo, ze
0 tuto komunikéciu s ¢lenmi klubu je zaujem. Spitna reakcia bola vel'mi chudobna a verte mi, Ze jedinou odmenou pre
mia je prave odozva a spétné reakcie a jedno i pozitivne alebo opravnene negativne. A ozaj verte mi, aj ked’ sa snazim to
nedavat’ najavo, trpim dost’ a mam obrovské mnozstvo problémov pri takom vel’kom mnozstve diagnéz. Nechcem sa 1i-
¢it, su ¢lenovia, ktori sa sem tam ozv1 i pri svojich vlastnych problémoch a to ma obrovsky potesi, nastartuje a vobec
nedam najavo ako mi je, lebo mi pri hlase milych 'udi mi je jednak pri srdci prijemne ako i fyzicky na tele.

- Dost’ lamentacie, uvidime ako sa vSetko okolo nas vyvinie. Zapisnicu u notara som vybavil a mal som St’astie, bo vel'a
notarov zatvorila kancelarie a nasa notarka ukoncila ¢innost’. Teraz ostava cakat’ do 15. januédra 2021 kedy Komora noté-
rov zverejni zoznam opravnenych uchadzat’ sa o 2%. CiZe prosim vas, obzerajte sa po svojom okoli, kde a u koho je vo-
bec mozné prosit’ o poskytnutie 2% z ich odvedenej dane. Drzme si v tomto palce, bo terminy na rekondicie pre rok 2021
mame rezervované !! nevratili sa mi vSetky vybery ¢lenov vyboru uéastnikov rekondicii jednak v Dudinciach a jed-
nak v Turéianskych Tepliciach !! Prosim, nedevalvujte moju pracu, je to pre vas praca na par minut.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom decembrovym : Hrajnohova Daniela, Pavlovicova Nadezda, Tulinsk4 Eva, Malinova
Eva, Suchanova Klara;

Zasadnutie nasho klubu sa Opﬁt’ neuskutoCni, dia 08.decembra 2020 (UtorOk)
0 14.00 hodine na Fatranskej ulici v Nitre — Chrenovej 111, na prizemi v klubovni Kraj- E- E

ského osvetového strediska

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 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 Uzdavierka
Cisla 19.12.2020.

prosim obratit list
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Chi oki cki eha, cka cha ..,

Pyta sa manzelka manzela sediac pri stole so svieCkami : — Pri akej prilezitosti sedime pri svieckach?
Manzel odpovie : - Pri prilezitosti zvySenia cien elektrickej energie!!

Vycita manzelka manzelovi . — Vsetky peniaze si utratil na alkohol!
On oponuje : - A ty za kozmetiku!

Ona : — Ale kozmetika ma robi krajsou!!

On : — To chlast taktiez!!!

Snehulienka mé uz iba Sest’ trpaslikov, lebo Kychal je v karanténe!!

- Milacik, co by chcel pod stromcek?
- Nic¢, len aby si ma milovala a bola mi verna.
- Neskoro, kupila som ti ponozky!!

Na trade prace uchadzacovi o pracu vravi uradnicka :
- To, ze ste sa zucastnili skupinového sexu, eSte neznamena, Ze viete pracovat’ v kolektive!!

Uteka maly Janicko a krici : - Maminda, maminada, hori stromcek!
Mamina : - Janicko, hovori sa, svieti stromcek.
- Maminad, maminda, ale uz svietia aj zaclony!!!

A

10 dévodov, preco sa vam v noci zle spi a ¢asto sa prebudzate

Pravidelny nedostatok kvalitného spanku mdze vo vas spociatku vyvolavat’ pocity vyCerpania a unavy. Neskor to vSak
vedie k priberaniu a dokonca k vyskytu réznych zdravotnych problémov. V tomto ¢lanku vam prezradime 10 prekva-
pivych dévodov, ktoré mozu byt zodpovedné za to, ze vam nedari mat’ v noci kvalitny a dobry spanok. Pod'me teda na
to. Tu su Casté priciny problémov so spankom:

1. Zl1a teplota v izbe

Hoci zaspavanie v teplej izbicke je prijemné, pre spanok to nie je vel'mi vyhovujtce. Idealna teplota v izbe by mala
byt medzi 15 az 23 stupniov Celzia. Snazte sa preto na noc v spalni stisit’ radiator alebo pri teplejsich teplotach v izbe
si namiesto hrubych paplonov zvol'te tenSie pokryvky.

2. Fyzické cvicenie

Cvicenie stimuluje nervovy systém, preto zaspat’ po intenzivnejSom vec¢ernom cviceni byva dost’ problém.

Z tohto dovodu necvicte neskor ako 3 hodiny predtym, nez idete do postele. Navyse, ovela lepsie je zacvicit’ si rano
nez vecer.

3. Zly ¢asovy rozvrh bdenia a spanku

Aby ste si tplne oddychli, vase telo potrebuje na to dostatocny cas. Nefunguje to tak, Ze si dopredu ,,nadspite* a po-
tom modzete nejaky Cas ponocovat’. Taktiez neplati, ze nedostatok spanku cez tyzden doZeniete cez vikend. Najlepsie
je ist’ do postele kazdy den medzi 22:00 az 1:00 hodinu, v zavislosti od toho, kedy rano vstavate.

4. Svetlo v izbe

Dokonca aj to najmensie svetlo v izbe, napriklad z pouli¢nej lampy alebo LED diod v budiku, nartsa vas spankovy
cyklus. Zbavte sa preto vSetkych zdrojov svetla z elektrickych zariadeni a tieZ pomocou vhodného tienenia svetla

z vonkajsich zdrojov.

5. Sumy

Akékol'vek Sumy, ¢i uz su to autd zvonku alebo hlasni susedia, brania telu si dobre odpocinut’. Ak nedokaZzete odtienit’
vonkajsie rusivé zvuky, pouvazujte 0 pouzivani Stupl'ov do usi.

MMaw, xDaw, wlhaw ........

Fasirky sedliacke, ktoré su vlacne a vydrzia niekolko dni

Fasirky su v kazdej domacnosti obl'ibenym jedlom, ktoré sa z ¢asu na ¢as vracia na nase stoly. Ak si doteraz nevedel
ako sa pripravuj, tak tento recept ti pomdze aby si ich I'ahko vedel pripravit’!

Prisady / 4 porcie: 60 dkg mletého bravéového misa, 1 cibula, 1 stracik cesnaku, 2 vajicka, 2 pl mletej papriky, 1
zemla, 1 dl mlieka, ¢ierne mleté korenie, sol’ podl'a chuti

Na pecenie: 3 dl slne¢nicového oleja

Postup: Cibul'u nastrthame na hrubom strihadle, pridime k mletému mésu, pretlacime cesnak a primiesame. Pridame
dve vaji¢ka. Priddame sol, korenie a papriku. Zemle nakrajame na kocky a zaleje ich mliekom. Nasiaknuté Zemle pri-
dame k mésu a dokladne premiesame. Vytvarujeme fasirky a vyprazame ich na oleji.



https://domacaliecba.sk/co-sa-stane-s-vasim-telom-ak-si-pred-spanim-zlahka-zacvicite/

