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Obcasnicek KSMNR rocnik 1. 1/2022

Rekapitulacia z posledného ozajstného zasadnutia klubu :
- vyska ¢lenského prispevku pre rok 2022 : 12,- € - hlasovanie:za-9 , proti-0 , iny navrh -0
- schvalené terminy zasadnuti klubu, samozrejme ak to bude vobec este mozné :
I. polrok 2022 - 18. januara 2022 (utorok 14,00)
08. februara 2022 (utorok 14,00)
08. marca 2022 (utorok 14,00)
12. aprila 2022 (utorok 15,00)
14. maja 2022 (sobota 10,00)
jun 2022 (Dudince)
- Rozpis nakladov a terminov rekondicii v roku 2022 :
destindcia  pocet plathaX  sumaz 2%. suma z klubu ucast. poplatok  termin konania

DUDINCE 18 6.300,- 0,0 5.000,- 1.300,- 19. - 25.6.2022
TURTEP 12 4.400,- 0,0 3.500,- 900,- 11.-17.9.2022
SUMAR 2022 10.700,- 0,0 8.500,- 2.200,-

Co viac k tomu dodat’, asi vari iba tiché prianie, aby sme sa opit’ mohli stretat’ a bezprostredne sa bavit, ¢o aj na vlastnom
ochoreni, resp. na jeho nuansach, ktoré nam ,,sprostredkovava®. Dolu niZ$ie je jedna rada vedca, ako pristupovat’ k spravam a ako
brat’ zivot z tej veselSej stranky, ¢o zatial mdzeme iba v spomienkach na nase spolo¢né sedenia ¢i akcie ako Krok s SM a rekon-
diéné pobyty. Vietky spoloéné akcie sa niesli v pozitivnom duchu, ¢im spiiiali poslanie klubu, ktory v tomto roku bude slavit’ trid-
siate vyrocie prvého stretnutia, ergo zaloZenia. Ked’ si spomeniem ako dopadla prva moja snaha dat’ dokopy skupinu zdravotne
chorych na chorobu roztrusena sklerdza (sclerosis multiplex) a totalne sklamanie, lebo som ostal celkom sam, iba s priatel'om,
ktory ma v tejto zmysluplnej snahe maximalne podporoval. Z vyse Sestdesiat oslovenych nitrianskeho okresu sa nenasiel ani je-
den, niezeby neprisli, ale ani nedali vediet’ ¢o ich k tomu viedlo, ignorovat’ nickoho snahu. Neskor, ked’ ma priatel’ este raz podpo-
ril v snahe dat’ pospolu niekol’ko I'udi, prisli aj so mnou S$iesti. Po skonceni predstav, ¢o by som si predstavoval, v akom rezime
a v akom duchu by sme sa mohli stretat’, som skormuteny priSiel za priatelom s tym, Ze prisli iba piati. Zamyslel sa, bo ma ne-
cheel ranit’ a po chvile vzajomného ticha mi vysvetlil, ze prisli AZ piati a 0 PAT viac ako naposledy. Vtom sa mi vybavila my3-
lienka s poloprazdnym a poloplnym poharom, ¢ize zalezi na uhle pohl'adu a pozitivneho myslenia. A vlak sa pomaly rozbiehal,

i ked’ sa nasli i taki, o povedali, Ze ni¢ robit’ nebudu, ale v klube budil. Spisovatel’ Hasek ustami dobrého vojaka Svejka riekol :
(parafrazujem) ,,Kazdej sme nakej, blby lidi taky lidi, Panbth je ma stejné rad!* (ospravedliite prosim gramatiku) Viaceri z te-
rajSej Clenskej zakladne si moézu na zaciatky pamaétat’, no je ich uz poskromne.

Ale nechajme si nie¢o aj na pripadnu oslavu spojent s Krokom s SM na mesiac maj, kedy uz mozno bude po bl... . Ak mate
nejaké materialy z tych pociatoénych rokov klubu alebo pamiatky, podelte sa s nim s ostatnymi, i ti novsi sa ur¢ite potesia.

Blizi sa obdobie, kedy sme inokedy hl'adali sponzorov na 2% pre nas klub. Stalo sa ¢o sa stalo a Sanca ziskat’ aspon nejaké to
euricko, je pre tento rok iba cestou Slovenského Zvézu Sclerosis Multiplex (d’alej SZSM), s tym, Ze ti, ktori nam ochotne a ne-
ziStne poskytovali 2% z ich odvedenej dane, musia vyplnit’ tla¢ivo SZSM s tym, Ze ho odfotia a za$l na nitriansky klub a vv Vy-
hlaseni zakrizkuju polic¢ko ,,stihlasim so zaslanim udajov (meno, priezvisko a trvaly pobyt) mnou uréenému prijimatelovi
podielu zaplatenej dane uvedenému v II. oddiele podl’a § 50 ods. 8 zakona“ a podobne pravnické osoby. Iba toto je cesta, ako
sa mozeme dostat’ k nejakym finanénym prostriedkom, ktorych podielom nam SZSM uhradi ndklady na jednu z rekondicii. Ak to
vyjde budeme vel'mi povdacni.

Prajem Vam, nech prezijete cely celucicky rok 2022 v pohode, zdravi, §t'asti @ porozumeni, aby bol vychodzim rokom pre
dalsie stastné roky Vasho zivota.

Vas Tony
Vsetko dobré prajeme oslavencom januarovym : Hrajnohova Danielka, Hrajnohova Lenka, Pavlovicova Nadezda,
Tulinsky Titus,

Zasadnutie nasho klubu asi zase N E B U D E (ak by predsa, je — povodne planované)
18.januara 2022 o 14:00 hodine v malej zasadatke na Eﬁ@
=,

prizemi KOS Nitra (zatial cucime v kurinoch pripadne ,, krdlikariach *)
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 su-
chan@ksmnr.sk Uzdvierka ¢isla 10.01.2022.

Prosim skiiste po dlhsej dobe obratit list


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

Chi ok cki eha, cka cha ..,

- Pijes?
- Ak je to otdzka, tak NIE!
- Ak je to ponuka, tak ANO!!

- STubil si mi, Ze si ma v zime zoberies!
- A vari je toto nejakd zima?

Mrmle si larva komara : - Pridem ¢oskoro a vSetkych vas zaockujem i bez terminu!!
Manzelka sa mi vyhrdazala, Ze za trest budem mesiac bez sexu. Mam obrovsku radost, lebo zvycajne musim cakat ovela dlhsie!!

- Ide to so mnou dole vodou, uz sa dokdzem pomilovat’ s manZelkou len raz do mesiaca.
- Nevrav, ja ju pomilujem za tyzden aj patkrat.

- Netrep, ved’ ty ziadnu manzelku nemas.

- No ale hovorime o tvojej, nie?

- Zena moja, zajtra péjdeme spolu do mesta, kipit pre mia bundu.
- Naco mam ist s tebou? Nevies si ju kupit sam?
- V televizii povedali, ze ked’ si kupim novi bundu, odkupia moju staru.

Ked’ sa Dorotka vydala, bola v siedmom nebi od $t’astia a v §tvrtom mesiaci od Fera!

fn, hom, i ...

Jeden vedec dokazal, ze vsetko, co vnimame, ¢i uz pozitivne alebo negativne, ovplyviiuje nas, cely nas psychicky a somaticky
aparat. Ked 'udom povedia, Ze maji smrtel'ny virus, I'udia zomieraju z ¢istého strachu z neho. Ked’ ziskavame informacie cez
média, defi a noc sme naplneni strachom a imunita je tymto strachom Coraz viac oslabena. Dnes je zname, Ze riziko imrtia na vi-
rus je v skutocnosti malé - ale vasa mysel robi nieCo iné. Komplikacie v skuto¢nosti mézu nastat’ len vtedy, ak je imunita vel'mi
slab4. Ziadny virus nema silu, ak je vase zdravie dobré a nemate strach z choroby. Mozno je to ten isty dovod, pre¢o mnohé deti
prezivaju vo vel'mi vaznych situaciach, pretoze ich mysel’ nepozna strach zo smrti. Davajte si teda pozor na svoje myslienky,
obavy a do ¢oho vlozite svoje presvedcenie a vieru.

Jesenna unava

Mnoho P'udi momentalne zaziva nieco, ¢omu 'udovo hovorime jesenna tinava. Lekari na fiu maju jednoduché vysvetlenie - nedos-
tatok slnka a vitaminu D. S tym sa Fudsky mozog vyrovnava tak, ze produkuje spankovy hormén melatonin a na§ organizmus
“spomali”. Okrem toho je za toto "unavené" obdobie zodpovednych niekol’ko inych faktorov. Medzi typické priznaky jesennej
unavy patria nizZSia aktivita, nedostatok energie, potreba dlhSicho spanku, tazsie ranné vstavanie, podrazdenost’, zla nalada, stres,
pocity uzkosti.

Ako jesennej inave predchadzat’?

Zdrava strava - nenechajte sa zldkat’ sladkymi ¢i mastnymi jedlami, ktoré zatazuj organizmus a vyvolavaji pocit unavy, drzte
sa zdravej stravy

Fototerapia - terapia svetlom vyuziva svetlo ako lie¢bu, ide o rézne $pecialne biolampy, ktoré nahradzaja priame slne¢né svetlo,
mdze pomdct napr. pri depresii, nespavosti ¢i inave

Dostatok oddychu a spanku - pravidelny spankovy rezim pomaha regenerovat’ imunitny systém, ktory je v tomto obdobi vysta-
veny vel'kej namahe

Fyzicky pohyb a ¢erstvy vzduch - prechadzajte sa, travte ¢as v prirode, cvicte a hybte sa, prinesie vam to vel'a endorfinov - hor-
monov §tastia

Pravidelné saunovanie - saunovanie podporuje funkcie imunitného systému a pokozka sa potenim zbavuje Skodlivych latok z
celého tela

Hudba - hudba zlep$uje naladu a stimuluje produkciu serotoninu - horménu dobrej nalady, dokonca mdze zmiernit’ alebo natrvalo
eliminovat’ priznaky depresie

/’fflmr »rlvlan, mlan ........ trochuz inej strany receptov

Jedla soda pri paleni zahy

Ak sa aj vy pocas vianocnych sviatkov alebo kedykol'vek inokedy pocas roka stretnete s palenim zahy, ako prvé siahnite po jedlej
sode. Postaci zarovnanu lyzi¢ku sody rozmieSat’ v pohari vody a vypit. Chutovo je jedla sdda pomerne sland, a tak chut’ priprave-
nej ,,mediciny” nemusi uplne kazdému vyhovovat’. Za skora tl'avu od palenia zéhy to vSak stoji. Uzivajte vSak jedlu sodu s rozva-
hou! Jedla soda totiz z tela odplavuje najroznejSie vitaminy a mineraly, a tak sa jej Casta konzumacia neodporacéa. Pokial’ vas teda
raz rocne prepadne palenie zéhy, po s6de urcite siahnut’ mozete. Ak vas ale tato neprijemnost’ trapi CastejSie, radsej siahnite po
inych potravinach, ktoré vam taktiez m6zu pomdct’. Na palenie zadhy poméha okrem sody tiez napriklad citron a jablkovy ocot.
Pomoc pri paleni zahy

Jedla soda zd’aleka nie je jedinou potravinou, ktora vas pri paleni zahy zachrani. Rovnako tak ulavit vam ul'avi napriklad citro-
nova tava alebo jablény ocot. Ano, hoci je citrén aj ocot kysly a mnohé by tak napadlo, ako prave tieto dve veci moézu pomdct
pri prekysleni organizmu, prave vd’aka svojej kyslosti pdsobia v 'udskom tele ako ti¢inna zasada. Skuste si teda pri pocite palenia
zahy dopriat’ pohar vody s Cerstvo vylisovanou §tavou z polovice citrona, alebo rozmiesajte 2 lyzicky jabléného octu v pohari
vlaznej body a pomaly upijajte. Od péalenia zahy pomoze aj zazvorovy ¢aj alebo lyzicka plnotu¢nej hor¢ice rozmiesana vo vode.
Neprijemné palenie by malo odzniet’ pocas malej chvilky.



