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Obcasnicek KSMNR rocnik 11. 10/2021

Tento termin zasadnutia klubu je opit’, a eSte viac vel'mi diskutabilny, no nie zo strany poskytovatel'a miestnosti (KOS Nitra),
ale z moci mocipanov. Nemienim seba a tob6z vam kazit’ spoloéné chvile a preto sa budem stranit’ v ¢o najvacsej miere politike
vyhnut'.

Posnazim sa venovat’ nasim problémom, radostiam, no smutnym pribehom. Takym vel'mi smutnym pribehom bola smrt’ nase;j
dlhoroc¢nej €lenky klubu, v ktorom dlht dobu vykonévala funkciu hospodarky. Lydka Michalickova sa
trapila uz dlh§iu dobu, bojovala no posledna faza ochorenia uz bola nad jej sily. Bolo to mozno symbolické
rozlu¢enie sa s nami, ked’ bola na rekondicii v Dudinciach v mesiaci jin. Za¢astnil som sa pohrebu, kipil
som smutoénu bohatt kyticu s textom na stuhach (,,Posledna rozlicka s ¢lenmi KLUBU SM Nitra“). Po-
ziadal som dostojného pana, ¢i by mi dovolil predniest’ par slov na rozlicku. Po jeho zvoleni som sa rozlu-
¢il s Lydkou za vSetkych nasich ¢lenov klubu a ledva som vyriekol posledné slova, dol'ahlo to na mna
a musel som sa odtackat’ ¢o najrychlejsiec domov. Smutiacej rodine som sa na druhy den ospravedInil, ze
som nemohol zostat’ do konca pohrebu.

V prvom rade si povieme ¢o sa udialo na augustovom klube. Z obavy ¢i sa vobec zideme, nakoniec nas
bola pekna htstka oddanych a veselych jedincov. Ako uz je zvykom, prijali sme pozdravy a ospravedlnenia od tych, ktorym este
stale zalezi na zivote klubu. Mnohi napisali aj obsiahlejSie pozdravy, za o im d’akujeme, je to povzbudivé najmé v tieto neisté
Casy. Nacrtli sme moznost predsa len sa dostat’ aspon k nejakym finanénym prostriedkom z 2% cestou SZSM. Oboznamili sme sa
S hospodarenim klubu a to najmé z pohl'adu moznosti financovania buducoro¢nych rekondicii.

No Vv prvom rade sme rozobrali pripravu jesennej rekondicie v Tur¢ianskych Tepliciach. Odsuhlasili sme pocet ucastnikov
a konkrétne osoby i S rozdelenim po izbach. Predseda klubu poveril vedenim rekondicie Klaru Suchanovi. Predseda jej odovzdal
kontakty na zodpovedné osoby vo Velkej Fatre, pre pripad nejakych nezrovnalosti. Predseda klubu si dal odsuhlasit’ ocenenie
aktivity pocas roka, znizenim castnickeho poplatku, ¢o bolo bez pripomienok schvalené. Milé bolo, Ze viaceri ¢lenovia klubu sa
podujali zabezpedit’ drobné obcerstvenia na rekondiciu, i takouto formou sa prejavuje spétost’ s klubom i v ¢asoch horsej finan¢nej
situdcii.

Ako uZ bolo spomenuté vyssie, predsa len musime planovat’ rekondicie budtceho roku. Vsetko sa bude odvijat' v dvoch rovi-
nach. Jedna rovina bude zostatok finan¢nych prostriedkov za rok 2021. Druha rovina budu finan¢né prostriedky ziskané cez
SZSM, ktoré nam nasledne (ak sa nieo vyzbiera; formu vam predostriem koncom roku), uhradi sumu rekondicie a pripadne os-
tatok doplatime zo svojich prostriedkov.

Predseda klubu oboznamil pritomnych s vyuctovanim daru Nadacie TA3 p. Kacerom, ktoré si podrobne prezreli vSetci pritomni
a suhlasili s nim.

Predseda informoval pritomnych s tym, Ze do konca roka bude viest' ekonomick( agendu po zosnulej hospodarke klubu, a uza-
tvori hospodarenie klubu za rok 2021Marika Duchoiiova. Pre budicnost’ musime doriesit’ doplnenie vyboru Klubu a obsadenie
hospodara.

Rozdali sme si perd, ¢asopisy a tasky, no a bzukot nabral este vysSich obratok — neboli sme dlho spolu.

Par informacii z rekondicie a zasadnutia klubu v Tur¢ianskych Tepliciach 13. septembra 2021. Tak ako na kazdom klube priji-
mame pozdravy a ospravedlnenia, ina¢ to nebolo ani na tomto zasadnuti. Na poslednt chvil'u predsa len doslo ku zmene a tym, ze
odsttpila Marika Duchofiova z rodinnych dévodov, nastipila na jej miesto nahradnicka Darina Barathova. Veduca turnusu zhod-
notila predchadzajiice zasadnutie a pritomni, z ktorych bola na predoslom zasadnuti vi¢sina, ju doplnali v pozitivnych intenciach.
Vedtca informovala o aktivnej Gcasti predsedu klubu na pohrebe Lydky Michalickove;.

V nasledujiicom boli prerokované a predbezne schvalené terminy konania rekondicii v roku 2022. Dokonca prave v Turcian-
skych Tepliciach vediuca musela vybavovat termin i pocet ucastnikov, nakol'’ko vela terminov je rezervovanych pre poistovne
a viaceré izby sa budu prerabat’. Je pre nas rezervovany termin s nastupom 11.09.2022 — 17.09.2022 pre 12 ¢lenov klubu.

Bol odsuhlaseny tcastnicky poplatok pre rok 2022 vo vyske 15,- €.

Bol prerokovany navrh terminov zasadnuti v roku 2022 (samozrejme s ohl'adom na vyvoj pandémie), ktory predseda klubu pre-
rokuje s vedenim KOS Nitra.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom oktébrovym : Vladimira Vargova, Luka§ Magusin, Gassoumi Katarina, Vargova
Vladimira, Klara Suchanova Macakova Maria,

Zasadnutie nasho klubuje 19.0 ktobraa 2021 o 14:00 hodine v malej zasa-
dac¢ke na prizemi KOS Nitra (pokial nds opiit nezatvoria ako sliepky do kurina) Eﬂlm
= ol

Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobotka 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 Uzdavierka ¢isla 30.09.2021.

Prosim skiiste po dlhiej dobe obratit’ list


http://www.ksmnr.sk/
mailto:suchan@ksmnr.sk

Chi, ohi, ohi cka, cka cha ...

Matka nadava dcére : -Ty hus sprosta, ako to Ze si tehotna? Ci som ti navtikala do hlavy, Ze mas dat’ pozor, aby chlapec mal ochranu?!
Dcéra : - Ved on mal! A dokonca FFP3!!!

- Mam problémy s alkoholom ...
- Aké?
- Dosiel mi .....

- Aka musi byt pivnica, aby v nej dozrelo vino?
- Hlavne poriadne zamknuta

Ked’ mi frajer napise, Ze chce moju fotku ,,hore bez* ... to chce akoze bez respirdtora, viak ano??

Ked’ vlada hovori : - najdeme na to peniaze.
- Normalne citim, ako mi Smatraju po vackoch!!

Ale teraz naozaj vizne. Manzelovi zistili nedavno, Ze je od narodenia neplodny. Je tu nejaka pravdepodobnost, zZe by to mohlo postihnut’ jedného
Z nasich troch synov??

Vyéita matka synovi : - Ze sa nehanbis, trojku z chovania!! Zober si priklad z otca. Toho za dobré chovanie pustia z basy 0 dva mesiace skor!!

Intelektudlne obohatenie a roztrisena skleroéza II.
Aj ked’ zistili, ze zmensenie mozgu predpovedalo pokles vyssich mentalnych funkcii, ukazali, Ze ti, ktori mali najvyssiu uroven intelekt oboha-
cujucich vol'noc¢asovych aktivit, boli proti tomuto poklesu chraneni. Toto je ddlezita informdacia pre l'udi s SM. OMS odporuca vyuzit’ akékol'vek
zmeny zivotného Stylu, ktoré nam pomdzu zvysit’ Sance na udrzanie dobrého zdravia.

Aj ked’ zvyc€ajne ide o stravu, pohyb, pobyt na slnku atd’., tento vyskum zdoéraziuje aj dolezitost’ zapojit’ sa do takych ¢innosti, ktoré stimuluju a
vyzaduju intelektualne usilie. To je pri SM dvojnédsobne ddlezité, pretoze u tohto ochorenia je vel'mi Casta depresia a akonahle su l'udia depre-
sivni, je ovel'a menej pravdepodobné, ze budu pokracovat’ v takychto intelekt obohacujicich kazdodennych ¢innostiach. Byt’ proaktivny — stra-
vou, doplnkami omega 3, cvi¢enim a meditaciami — pomaha udrziavat’ pozitivny pristup k neustalym intelekt obohacujiicim ¢innostiam a konic-
kom. A spitne, vykonavanie tychto ¢innosti pomaha predchadzat’ depresiam. Toto je vel'mi prospesna slucka pozitivnej spétnej vizby, ktora
pomaha, aby I'udia s SM boli nad’alej optimisticky, pozitivny a udrziavali si kognitivne schopnosti. Pre tych, ktori si nevedu dennik, ¢o v OMS
doérazne odporac¢ame, moze byt toto vhodny impulz na jeho zaloZenie. Zd4 sa, Ze aj iné ¢innosti ako umenie, hudba, ¢itanie atd’. maju rovnaké
priaznivé U¢inky. Autori uzatvaraju abstrakt prispevku tym, Ze hovoria:

., Moznosti Zivotného $tylu chrania pred poskodenim kognitivnych funkcii nezavisle od genetickych faktorov, ktoré clovek neméze ovplyvnit.

~ ~ ~
MMaw, mDaw, mXhan ........

Kazda gazdinka ma svoje vlastné kucharske triky.

Také, ktoré uPahcuju pracu v kuchyni a zaruc¢ia uspesné varenie. A profesionalni §éfkuchari maji takych zlepSoviakov cely arzenal. Urcite
sa naucite nieco nové, alebo si pripomeniete to, ¢o ste uz vedeli. Niektoré kulinarske tajomstva su tak jednoduché a pritom tak cenné. Vyskusajte
ich, a aj pri vareni najjednoduchsich jedal budete moct’ vytvorit’ gastronomické dobroty. Zaroven usetrite ¢as, peniaze aj usilie.

22 trikov od séfkuchara

1. Orechy, ako napriklad mandle, sa daju I'ahko olipat’, ak sa najprv namocia do vriacej vode na minttku — dve, a potom sa namocia do studenej
vody.

2. Aby si ryza po uvareni zachovala belost, pocas varenia pridajte do vody trochu octu.

3. Ak sa vam zd4, Ze vasa polievka je presolena, vlozte obilniny (napriklad ryzu) do gazy a ponorte ju do hrnca. Tym sa odstrani prebyto¢na sol’ z
polievky.

4. Aby sa Zitka uvarenych vajicok pri krajani nerozpadli, n6z najprv ponorte do studenej vody.

5. Ak chcete dodat jedlu jemnti cesnakovl vonu (a neprehnat’ to), najprv tanier pretrite cesnakom a potom servirujte jedlo.

6. Aby ste dosiahli médkkost’ pecene, sol'te ju na konci varenia.

7. Aby sa vam nepripiekla vrchna ast’ kolaca, ¢i inych pecenych jedal, prekryte ho papierovou utierkou namocéenou vo vode.

8. Pivo dobre posluZi pri priprave pokrmov z mésa a zeleniny. Napriklad opojny napoj zmieSany so sdjovou omackou bude vynikajicou marinadou
pre bravcové, hovédzie alebo jahnacie miso. A pridanie tmavého piva pri vareni dusenej zeleniny sposobi, Ze chut’ bude jemnejSia a prijemnejsia.
9. Ak chcete mat’ vyborny smotanovy krém, pridajte don pocas §l'ahania bielok.

Viaczrnny méze byt’ biely i celozrnny

Dalsim pojmom, ktory si dasto zamiefiame za vyznam slova celozrny je: ,,viaczrny*. Viaczrnny viak neznamens, Ze vyrobok je automa-
ticky celozrnny. Znamena len to, Ze obsahuje muku z viacerych druhov obilnin okrem zékladnej pSenice ¢i raze. Podiel muky z inych obilnin by
mal byt aspon 10 percent, aby sa dal vyrobok povazovat’ za viaczrnny. Samozrejme, viaczrnny vyrobok moze byt zaroven aj celozrnny — ak
spiia kritérium a obsahuje 70 a viac percent celozrnnej miiky.

Preco je celozrnné pecivo zdravsie ako biele?

Celozrnny chlieb a pecivo nam poskytuje viac a podstatne kvalitnejSich mikrozivin a tiez viac vlakniny v porovnani s bielym chlebom. Vieme,
ze celozrnna strava suvisi s celym radom zdravotnych vyhod, vratane nizsicho rizika cukrovky 2. typu, rakoviny hrubého ¢reva a kone¢nika,
srdcovych chordb. Prispieva k udrzaniu zdravej hmotnosti, pretoze celozrnné pecivo ma nizsi glykemicky index a vd’aka vlaknine viac zasyti.
Na druhej strane, st zdravotné problémy, pri ktorych by sme sa mali vyhybat celozrnnym potravinam. Zvy¢ajne ide o chronické ochorenia ¢riev
a stavy, kedy vlaknina a celé zrnna posobia na traviaci trakt drazdivo.

KorPko obilnin denne potrebujete?

Mnozstvo obilnin, ktoré by sme mali denne skonzumovat’ sa odvija od nasho veku, pohlavia a urovne fyzickej aktivity. Zvycajne je to v roz-
medzi od 85 do 230 gramov. Priemerne aktivnym zenam stac¢i 170 gramov obilnin denne, muzi by mali konzumovat trosku viac —200 az 220
gramov.

Aspoii polovica z obilnin, ktoré za deii zjeme by mala byt’ celozrnnych.



Dolezita informacia :

Vsetko zatial’ plati pre CERVENY OKRES NITRA

Ucast na zasadnuti klubu bude podmienené OTP (O¢kovani, Testovani, Prekonanie kovidu).
Je povolené 25% vyuzitie kapacity miestnosti, teda pripravia vel’ku zasadacku pre nas
Musime spracovat’ zoznam ucastnikov s kontaktami na nich

Vedenie a prislusni zamestnanci to pre nas pripravia a vel'mi sa na nas tesia a spolu s nami
veria, Ze sa situdcia nezmeni k horSiemu, teda, Ze by okres padol do bordove;j farby.

Ak by predsa len, ddm vam vc€as na vedomie, som totiz dohodnuty s pani riaditel’kou KOS,
Ze si stav preverim v pondelok 18. oktébra 2021.

Napriek vSetkému, vyvijam maximalne usilie, aby sme sa mohli stretntit’, preto vas pro-

sim, ak z akychkol’'vek dovodov nehodlate prist’, dajte mi ¢o najskor vediet’,
aby sme zbyto¢ne nezamestnavali pracovnikov KOS s pripravou miestnosti a aj neminali
moju ¢iastku sil, ktorych mam momentalne poskromne. Ak mate otazky tykajuce sa priprav
a uskutocnenia zasadnutia, kontaktujte ma v utorky a Stvrtky, pripadne sobotu a nedel’u.

Vas Tony



