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Termin zasadnutia klubu je vel'mi kriticky vzhl'adom k tomu, Ze ,,mudrci® a vestci a veStice uz s haprostou istotou ve-
deli termin, kedy zautoci Delta kovid, pravdepodobne nahliadli do jeho cestovného planu napadania jednotlivych krajin.
Konzorcia a super $pecializované $taby zabudli na jednu délezita vec a tou je navsteva papeza na Slovensku. Bud’ neboli
dostato¢ne informovani, alebo boli tak slepo zahl'adeni do seba svojich vizii, Ze to bola a je malickost. Mnoho l'udi v nasej
vlasti, v naSom Slovensku, je vel'mi nabozensky zaloZena a to ,,verchuska“ vyuziva k tomu, aby nahnala neockovanych na
ockovanie sa, pretoze sa stanu l'ud’'mi prvej kategorie, ktorym bude umoznené z dial’ky pozriet’ na vrcholného predstavitel’a
cirkvi. Vzhl'adom k tomu, Ze je na Slovensku nizky pocet zaockovanych, myslim si, Ze i pan papez ma zdvihnut' percento
ockovanych na vy$siu mieru, aby sme sa dostali k stredu Europskej unie.

Tohto ro¢na rekondicia v Turéianskych Tepliciach, resp. jej termin je v obdobi maximalneho rizika zatvorenia celého
Slovenska. Jedina mozna alternativa je termin navstevy papeza na Slovensku a to od 12. — 15. septembra 2021, ¢o by kores-
pondovalo s terminom na$ej rekondicie. Mam taky silny dojem, ze znemozZnenie tcasti na nabozenskych obradoch v rézii
papeza, by asi slovenska nabozenska obec nestrpela a mohlo by to vyvrcholit’ v obrovskych nepokojoch.

ESte je vel'mi dolezité, aké podmienky si budi klast’ vo vedeni v Turcianskych Tepliciach v rdmci protiepidemiologic-
kych opatreni, teda o¢kovaci preukaz, potvrdenie o prekonani kovidu, ¢i PCR ¢i AG testy. Nik z nas, ani sami pracovnici
zabezpecujucich ubytovanie dnes este nevedia a o este v septembri, ked’ medzi tym je eSte august. Mozno o nieco viac bu-
deme vediet’ na naSom zasadnuti klubu, samozrejme pokial’ to nejak neobmedzia v pocte resp. inych nimi stanovenych kri-
térii (ich znamena vladu a Mikaskompani). Zial’ pravidla sa mienia nie z mesiaca na mesiac, ani nie z tyzdia na tyzden, ale
zo diia na deni. Musime byt v strehu, aby sme zbyto¢ne mylne neinformovali tych, ktori boli vybrati a schvaleni na rekondi-
CIU.

Aj z tohto a aj z ekonomického dévodu je potrebné, aby vsetci, ktori sa prihlasili na rekondiciu v Turéianskych Tepli-
ciach, zvazili svoju ucast’ a vcas dali na vedomie predsedovi, nakol’ko bude potrebné v¢as nahlasit’ presny pocet ucastnikov
a ich ubytovanie.

Ti, ktori mate internet, chcem vas upozornit, Ze tam Slovensky zvéz sclerosis multiplex uverejituje rézne rady jednak na
cviCenie, ¢i stravovanie alebo znaSanie tramp6t spojenych s ochorenim sclerosis multiplex. St tam i ponuky v r6znych za-
riadeniach na Slovensku vhodnych na fyzické problémy s nasim ochorenim. No a kopu inych informacii.

Mili ¢lenovia Klubu sclerosis multiplex Nitra, viem, Ze tento platok aj so svojimi predo$lymi vyhotoveniami, nie je boh-
vieaké terno, lebo nan reaguju rozsiahlejsie dve ¢lenky a z toho jedna ani nie je SM-karka. Vazim si tych reakcii, no pripada
mi to malo k tomu, ¢o sa snazim ja, pri vSetkych mojich problémoch. Viem, daji sa bagatelizovat, lebo viaceri z nas maju
tiez zdravotné problémy. V tejto spojitosti sa mi vynara myslienka, ktord som vam ponukol este v riadnych klubovinach
pred mnohymi rokmi. Dnes o to viac si pripominam jej podstatu a hibku.

,.Nauc sa vazit’ si svoju pracu a svoje dielo. Potom sa nauéi§ vazit’ si pracu a dielo druhych*

Tesim sa na stretnutie s vami, no i vedenim KOS, ktoré je nam ustretové uz mnohé roky a ostava s nami i v tychto spleti-
tych dobach. Vysoko si to vazime a cenime, i ked’ bez hmotného vyjadrenia. Dakujeme.

Mozno niektori s mojim nazorom nesuhlasite, No ja sa zato na vas absolutne nehnevam, budem si vazit,, ak mi to poviete
a mézeme sa o tom porozpravat. Chcem vas vSak ubezpecit', Ze ja si za svojim nadzorom stojim, nehanbim sa zan, tak dnes,
ako i doterajSom mojom zivote. MozZno i preto mézem spavat’ a rano sa pozriet’ do zrkadla.

Ak sa dozijeme v zdravi, tak na buduci rok by sme mohli oslavovat’ 30 rokov existencie nasho klubu. Ak by ste mali
navrhy, napady ¢i vylepSenia méZeme sa na tom zacat’ dohodovat’ uz na tomto stretnuti. Bude nas aspoi par, ¢o maju
v srdci taktito organizaciu a €i si to zasluzi, ¢i asponi z Casti naplnila svoje poslanie?!

Ak odoberate Casopis Nadej, mozno vam neuslo, Ze tam chybaju zvesti o nasej ¢innosti a pripada to akoby nas klub osi-
rel. Neskusite ho svojim, i kratuckym ¢lankom ozivit? Porozmyslajte,

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom septembrovym : Gabriela Gregorova, Maria Detkova, Maria Duchoiova, Maria
Macakova, Maria Mikulasikova, Darina Barathova, Helena Slavikova

Zasadnutie nashoklubuje 1 7. augusta 2021 o 14:00 hodine v malej zasa-
dacke na prizemi KOS Nitra (pokial nés opiit nezatvoria ako sliepky do kurina) EHE
P

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 jazykovou 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 30.07.2021.

Prosim skiiste po dlhiej dobe obratit’ list
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Chi ok cki eha, cka cha ..,

Stretntl sa dve mys$i a daju sa do re¢i.

— Pozri hovori jedna, mam nového priatel'a a vytiahne fotografiu.
— To si robis srandu? Vyvali o¢i druha mys, ved’ to je netopier!

— Coze?, ten hajzel mi tvrdil, Ze je pilotom!

LeZi pacient na operacnom stole a pyta sa profesora.

- Pan profesor, je to pravda, Ze ma budi operovat Studenti?
- Ano, odpovie profesor.

- A Co ak pri operdcii zomriem?

- No tak dostanu nedostatocnu!

- Milacik, mam taky nizky tlak pozri 85 na 55 ...
- Chces urobit’ kavu, alebo ta mam (nasr..), nastvat™?

Na umyvarke : - Umyvate auto?
- Nie mudrlant, zalievam ho, aby bol z neho autobus!!

Stalo sa mi ozaj nieco vel'mi divné!! Otvoril som chladni¢ku a zobral som si mrkvicku a prisaham, Ze som pocul klobasku Sepkat’ :
- Ato je ¢o hernajs ... ?!

A

Nesprchujte sa studenou vodou  Ur¢ite nepodl’ahnite pokusSeniu sprchovat’ so studenou vodou. Organizmus na nieco také hned’
zareaguje a zacne sa prirodzene viac otepl'ovat’. Najlepsie, ¢o mdzete urobit’, je sprchovat’ sa teplou vodou alebo vlaznou vodou.
Zatvorte okna Hoci toto rieSenie je naozaj popularne, mali by ste sa vyhnut’ tomu, ze budete mat’ cely deni otvorené okna. Prave
naopak, mali by ste vetrat’ v noci, ked’ je najchladnejSie a potom mat’ okna zavreté a zaclony zatiahnuté.

Vyhnite sa tuleiom Ak patrite k F'ud’om, ktori sa pocas spanku vel’'mi radi tali k svojmu partnerovi, teraz by ste sa tomu mohli
vyhnit'. Spite od seba d’alej, pretoze len takto nebudete vyzarovat’ tol'ko telesného tepla.

Aby ventilator splnil svoj icel Ak chcete, aby vam ventilator pomohol ¢o najviac, najlepsie bude, ked’ pred neho umiestnite
misku s F'adom. Takto bude fikat’ ¢o najchladnejsie vzduch, aky len bude mozné.

Pred spanim si dajte na nohy vlhké ponoZzky Pokojne si mézete dat’ pred spanim okrem vlhkych ponoziek aj vlihké tricko.
Bude vas to na tele prijemne chladit’ a ked’ si ich umiestnite na strategické miesto, ako su nohy, ochladi sa vam celé telo.

Intelektuilne obohatenie a roztrisena skleréza I.

Stadie ukazali, Ze ,,intelekt obohacujiice” aktivity mozu chranit’ pred stratou kognitivnych funkcii, ku ktorej moze dochadzat’ u
I'udi s SM v dosledku progresie ochorenia. Patri sem ¢itanie knih a ¢asopisov, pisanie, hra na hudobnom néstroji, zal'uby a $trukti-
rované hry.

CeloZivotné intelektuilne obohatenie a pokles kognitivnych schopnosti

Vedci z New Jersey skiimali I'udi s SM pomocou funkéného MRI. Pomocou MRI je mozné zobrazit’ ¢asti mozgu, ktoré sa pouzi-
vaju na urcité ¢innosti. Vedci preukazali, ze 'udia s SM s intelektualnym obohatenim, teda 'udia s vy$Sou troviiou vzdelania,
slovnou zasobou atd’. (¢o je ukazovatel'om toho, kol’ko pouZzivali mozog), boli chraneni pred stratou kognitivnych funkeii.
Ukazali, Ze doslo aj k rozvoju tej ¢asti mozgu, ktora sa bezne nepouziva pri kazdodennych ¢innostiach, ale pouziva sa hlavne pri
intelektudlnej éinnosti. Vyskum naznacuje, ze ,,tréning mozgu* (tréning kognitivnych stratégii) je mozné pouzit’ na minimali-
zaciu poklesu kognitivnych schopnosti, ktory sa pri progresii SM ochorenia ¢asto pozoruje.

Vplyv voPnocasovych aktivit na pokles kognitivnych funkcii

Prispevok publikovany v ¢asopise Neurology podava spravu o spolupraci medzi vedcami z New Jersey a Milana, ktori skiimali 62
Pudi s SM (41 s relaps remitentnou SM a 21 so sekundarne progresivnou SM). Okrem piatich vSetci uzivali lieky na SM.

Vedci skumali pokles vyssich mentalnych funkcii, zvycajne sprevadzajici progresiu SM, ktory stvisi s postupnym zmenSovanim
sa mozgu, ako sa v priebehu ¢asu zvysuje pocet 1ézii. V tomto pripade skumali tzv. kognitivne vol'nocasové aktivity, to znamena
intelekt obohacujuce vol'no¢asové aktivity, ako napriklad hra na hudobny nastroj, vedenie dennika alebo blogu, koni¢ky,
udrzba webovych stranok atd’. a ich vplyv na tento kognitivny pokles.

Ahaw, ¥, s ........

Zemiaky pecené — SEDLIACKY recept

Najlepsi recept na zemiaky, ktoré st nesmierne rychle a pritom chutné. Vd'aka jednej zlozke budi mat’ zemiaky chrumkava korku
a fantasticka chut’. Tajomstvo pripravy najlepsich pe¢enych zemiakov spociva v pouziti Skrobu. Zemiaky chutia ako vypra-
Zané a pritom pouzitého oleja je neporovnatel'ne menej. Sedliacky recept na zemiaky

Potrebujeme: 6 vel’kych zemiakov; lyzicka zemiakového Skrobu; 2 lyZice slne¢nicového oleja;

pol ¢ajovej lyzicky cervenej sladkej papriky; Stvrt’ €ajovej lyzicky Cierneho korenia a granulovaného cesnaku; Stipka soli a palivej
Cervenej papriky.

Postup: Najskor zemiaky opatrne umyjeme aj so Supkou (ak mate starSie zemiaky, Supku mozete samozrejme odstranit’). Nakra-
jajte na kusky a prelozte do hlbokej misy. Pridajte skrob (vd’aka Skrobu dostani zemiaky chrumkavu kérku) a dokladne premie-
Sajte. Nasledne pridajte sInecnicovy olej, znova premiesajte a pridajte aj vSetky koreniny. Namiesto granulovaného cesnaku
mozete pouzit Cerstvy pretlaceny strucik cesnaku. Potom zemiaky prelozte na plech vystlany pergamenom a dajte do vyhriatej
riry na 200 ° C na 30 mintt. Potom vyberte panvicu, osol'te zemiaky a dajte znovu piect, tentokrat na 10 mintit. Teraz mozete
zemiaky vybrat’, st pripravené. Podavajte s obl'ibenou omackou, alebo ako prilohu k slavnostnému jedlu.




