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- Je mi nesmierne I'ito, Ze opat’ musim skonstatovat, Ze sa znovu nemozeme stretnit’. Doba je nesmierne vybic¢ovana
a naroéna na zvladanie obmedzovania Zivotnych potrieb. Uz stari Gréci, no i Cifiania vedeli, Ze stres napomaha roz-
vinutiu rozli¢nych chorob, ktoré by sa za pokojného stavu nemali $ancu sa prejavit. STRES je spustacom! Preto by
sme sa ho mali nad’aleko stranit’. Jednou z foriem ako ho eliminovat’ je prave existencia obdobnych organizacii ako
je nase obcCianske zdruzenie. Ti, ktori s nasim klubom ste zziti, to vel'mi dobre viete pochopit’, to nase stretanie bolo
akymsi nabijanim pozitivhou energiou a zbavovanim sa tramp6t. Vyssi stupeti boli rekondi¢no-rehabilita¢né pobyty,
kde popri dusevnej rehabilitacie a o€isty, bola, 1 ked’ nepatrnd, no vzacna, telesna rehabilitacia. Mam obavu, ¢i sa
eSte niekedy stretneme a ¢i sa vobec budeme moct’ vySantit’ ¢i uz v Dudinciach alebo Turéianskych Tepliciach. Sna-
zim sa nepodliehat’ nostalgii a usilovne pracujem vsetkymi mojimi silami (Zial’, uz ich je oraz menej a menej, aj
ked’ niektori mi to neveria). Osvojil som si myslienku, Ze je lepSie planované akcie zrusit, resp. prijat’ ich zruSenie
od dodavatel’a, ako sa potom so smutnymi o¢ami pozerat’, ako sa druhi rekreuji. Musime vSak pockat’ do 15. janu-
ara, kedy budi zverejnené organizacie opravnené uchadzat’ sa o 2 %. Aj dostat’ sa k tejto méte, nebolo tak jednodu-
ché, nakol’ko notari kvoli karanténam neuradovali a vSetky podklady prekro¢ili lehotu mozZnosti dokladovania K spi-
saniu notarskej zapisnice, ako hlavny dokument pre zaradenie klubu do zoznamu opravnenych. Mimo toho vela
notarov ukoncila svoju ¢innost’ prave pre obmedzovanie pohybu obc¢anov, resp. zdkazu vybavovania dokladov, ¢im
stracali zdkaznikov a tym a finanéné prostriedky, no naklady mali rovnaké ako predtym. Nakoniec po vel'mi dlhom
patrani, som nasSiel pani JUDr. Kalivodovu, ktord bola ochotnd nam vyjst’ v Ustrety a svetlo sveta uzrela Notarska
zapisnica.

- Som rad, ze este po svete chodia l'udia, ktori chapu aktudlne problémy obmedzujice moznosti zdravotne postihnu-
tych. Vzhl'adom k tomu, Ze ,,nasa“ doterajsia pani notarka ukongila taktiez ¢innost’, poprosil som pani JUDr. Kalivo-
dovu, ¢i by sme mohli, samozrejme ak budeme ako klub este vobec existovat,, aj pre buduci rok sa uchadzat’ u nej
0 spisanie notarskej zapisnice. Bol som nesmierne rad, Ze sthlasila, ¢im by mi predsa len odpadol jeden dolezity
bod, pre uchadzanie sa 0 2%.

- Aby 0 nas vedelo ¢o najviac 'udi a organizacii, podpisal som zmluvu s jednou organizaciou, ktora zabezpec¢i etablo-
vanie nasej organizacie na strankach najmé zdravotnickych organizacii a firiem. Samozrejme aj tento $pas nieco
stoji, no verim, Ze sa to odzrkadli na nasom tcte.

- Obrovsky, ale 0zaj obrovsky ma trapi, Ze sme sa nemohli stretnut’ pre vladne obmedzenia s panom Kacerom, dobre
znamym z TA3, ako silnym bojovnikom so svojim zdravotnym postihnutim a najma tym, Ze motivuje druhych a ne-
nasilnou formou mobilizuje. Cenim si u neho to, ze nenadsadzuje vykony a nesplnitelné ciele, ako to robia niektoré
organizacie. V tychto diioch som bol milo prekvapeny, ked’ sme sa nakontaktovali vzhl'adom k zaciatku roka, a po
obojstrannych prianiach prisl'ibil za Nadaciu TA3 prispevok pre nasu organizaciu. Tie financné prostriedky maju
ekonomicky efekt pre klub, no maju obrovsky moralny a silne citovy naboj. Vysoko si to vazim a verim, Ze sa nam
uz obojstranne podari stretnut’, lebo jeho €as je plne nabity programom i pre iné organizacie a trochu ¢asu i pre
seba.

- Budte zdravi a nepodliehajte skepse a zlej nalade, tym ni¢ nevyrieSime, ale umoZnime zlu dostat’ sa do nasej mysle
a nasledne vSakovakym mrchoSinam kvarit’ nase utrapené a oslabené telicka.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom januarovym : Hrajnohova Danielka, Hrajnohova Lenka, Pavlovi¢ova Nadezda,
Tulinsky Titus, Postrk Milos;
Zasadnutie nasho klubu sa OpAt” neuskuto¢nilo,dia 1 2 .janudra 2021 (utorok)

0 14.00 hodine na Fatranskej ulici v Nitre — Chrenovej 111., na prizemi v klubovni Kraj- E- E
ského osvetového strediska . ﬁ,

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 Uzavierka
¢isla 1.1.2021.
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Babka : Snivalo sa mi, ze som bola v Kauflande.

Dedko : A mne sa snivalo, ze mam v posteli dve Zzenské!
Babka : A ja som tam bola tiez?

Dedko : Nie, ty si bola v Kauflande!!

- Milacik, aky darcek k narodeninam by si chcel?
- Neviem.

- No a ¢o sa ti tak paci?

- Susedka zo Stvrtého poschodia!!

- Co bude ak sa nam mina vietky potraviny a zasoby a budeme musiet’ lovit'?
- Ja napriklad ani neviem, kde taka pizza zije?!

- Ked som bol maly, bal som sa tmy.
- Dnes, ked’ vidim ucet za elektriku, bojim sa svetla!

Synacik : Mamina, preco sa tatko hra so svojim pimprlikom?
Mamina : PretoZe nektpil maminke nové topanky!!

A

10 dévodov, preco sa vam v noci zle spi a ¢asto sa prebudzate II. ¢ast’

6. PoZivanie postele na nespravny tcel

Mnoho T'udi pouZiva svoju postel’ nielen na spanie, ale na mnoZstvo inych ¢innosti ako su praca, sledovanie televizie a podobne.
Necudujte sa potom, Ze to ma nasledky aj na vas spanok. V posteli by sa malo vyluéne spat’. Svoju pracu alebo zabavu preto ne-
chajte za dverami spalne.

7. Kofein

Nie je Ziadnym tajomstvom, Ze kofein potlaca spanok. No vedeli ste, Ze pol¢as odburania kofeinu z tela je aZ 6 hodin a na jeho
uplne odburanie je potrebnych az 24 hodin? Preto nikdy nekonzumujte kavu a iné napoje s kofeinov vecer. Idealne je mat’ po-
sledny kofeinovy napoj okolo obeda.

8. Vedomé zaspavanie

Nejeden ¢lovek ide do postele bez toho, aby chcel cielene zaspat’. Dufa, ze tizba po spanku pride sama od seba, no v mnohych
pripadoch nepride. Co teda robit'’? Ak nedokazete zaspat’ do 20 minut, potom radej vstaiite a chod’te si napriklad &itat’ knihu. Nie
vSak pocita¢ alebo tablet, pretoze svetlo z obrazovky blokuje vylu¢ovanie spankového horménu melatoninu. Ak nechcete Citat’,
skuste inak relaxovat’, napriklad dychovymi cviceniami, meditaciou alebo vykonavajte rozne uspavacie techniky.

9. Alkohol

Hoci alkohol vam umozni skor zaspat’, negativne ovplyviiuje rychle pohyby oka pocas spanku a tieZ znizuje jeho kvalitu. Vy sa
potom zobudite unaveni a S nevol'nostami. Nikdy nekonzumujte alkohol neskor ako 2 hodiny pred spanim. Najlepsie vsak je ne-
pit’ ho vobec alebo len v minimalnom mnoZstve.

10. Prepracovana mysel’

LCudia casto nedaji svojmu mozgu vydychnut’ si od kazdodennych problémov, dokonca ani vecer pred spanim. Tok myslienok,
ktoré nim prebiehaju, mu potom neumoziuju vypnut’ sa. Vysledkom su t'azkosti so zaspavanim, budenie sa pocas noci alebo
plytky ¢i nekvalitny spanok. RieSenim je vecer sa uz nezaoberat’ rdznymi starostami a presmerovat’ svoje myslienky na nie¢o
uplné iné. Okrem pocitania oveciek si skuste napriklad vybavit mena vSetkych krajin zacinajicich sa na urc¢ité pismeno.

Ahaw, ¥, s ........

Bryndzu by mal mat’ pocas chripkovej sezény doma kazdy.

Ked zistite, co vSetko obsahuje a proti comu vSetkému dokaze bojovat’, uz nikdy nebudete jest’ ni¢ iné. Vazne.

Je len a len nasa, no malokto vie, Ze je to zaroveti aj zdrava bomba! Prava slovenska bryndza nie je len potravina, po ktorej si
budete oblizovat’ vSetkych desat’ prstov, ale budete ju mat’ aj vo svojej domacej "lekarni". Slovenské zlato, akoby sme mohli bryn-
dzu nazyvat’, obsahuje to, Co maloktoré iné jedlo. Je totiz plna probiotickych kultur, ktoré neodSkriepitel'ne prospievaju l'ud-
skému zdraviu. Dokonca aj pacientom, trpiacim na rakovinu. Uprednostnit’ by ste ju mali aj pred probiotickymi jogurtami. Kym
tie obsahuju 1 - 2 probiotické kultary, v bryndzi sa ich nachadza az 28. Znamena to, Ze v jednom grame bryndze sa nachadza az
miliarda mikroorganizmov.

Co vetko este obsahuje? vitaminy B, A, C, D, E, K, C, mineraly ako vapnik, fosfor, hor¢ik, Zelezo, zinok ¢i med’, kyselina lino-
lovéa, ktora ma protirakovinové u¢inky, nenasytené esencialne kyseliny, bielkoviny.

Tato potravina sa teda odporuca konzumovat’ aj pre onkopacientov. Vhodna je vSak ja pre Pudi s intoleranciou na laktézu.
Ocenia ju aj alergici, pretoze bryndza ma priam zazraéné G¢inky. A s jej pomocou dokonca porazite aj chripku.

Co vsetko dokaze? urychl'uje metabolizmus a travenie, predovsetkym prospieva hrubému &revu, znizuje krvny tlak a vyrov-

nava cholesterol, bryndza je vel’kou zasobarfiou vapnika, ktory pomaha bojovat proti rednutiu kosti, lie¢i zapaly, zvySuje celkovii
imunitu.

Pozor vSak dajte na malé deti. Tie by mali bryndzu konzumovat’ iba v pasterizovanej forme, ktora neobsahuje tol'’ko mikroorganiz-
mov. Dospeléci si vSak mézu tato lahodku dopriat’ vo svojej prirodzenej forme. Pri jej kupe si teda poriadne v§imnite obal a

slovo pasterizacia, ktora likviduje vSetky prospesné latky.



https://domacaliecba.sk/ked-sa-raz-naucite-tuto-uspavaciu-techniku-budete-schopni-zaspat-v-priebehu-par-minut/

