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Smutok a eSte k tomu samé negativne spravy nesuce sa v zastrasovani obcanov Slovenskej republiky bez
akychkol'vek rozdielov, su zakladnymi kameiimi na prepuknutie v§akovakych nemoci nevynimajic Covid.
Poslanie klub je mimo iného stretat’ sa, menit’ si skisenosti no najme vlastnymi napadmi ulahcovat’ do-
sledky nasho ochorenia. To stretnutie a vzajomna naklonnost’ tvoria veselym duchom ,,bubédka“ pre rozne
potvory, chcejuce nase telo upravit’ si pre svoje individualne letovisko a pripadne sa v iom bohato rozmno-
zovat’. Lenze dobra ndlada a hlavne pozitivne myslenie takéto ,,chronty* hned’ zo zaciatku likvidovat’. Deje
sa to smiechom a natriasanim sa celym telom, na osobnych prihodach zazivanych v zivote kazdého jednot-
livca a hlavne delit’ sa o ne s ostatnymi.

To sa deje na kazdom jednom zasadnuti klubu, Zial' asom deja nam uz odopierané. Pri¢in a dovody urcite
kazdy pozna, lebo ako to sledujem a po¢uvam, kazdému chybaju takéto vzajomné stretnutia. Pomahaju nie-
len tym, ktori pridu do Nitry, ale 1 tym, ktori pre rozvinuti chorobu nemdézu byt’ s nami pospolu, no ostatni,
ktori na klube boli informuju prave takéto pripady a potom mozno i takyto platok navodi atmosféru nasich
sedeni.

Niekedy sa mi zda, ze podaktori prave tento platok iba prebehnu o¢ami a prehliadaji zdvazné informéacie
a preto sa potom telefonicky dozaduju v Klubovinkach zverejnené informacie. Ale verim, Ze to je iba moj
taky ,,hat’a-pata“ dojem.

Mobilové kontakty vSak nenahradia osobné kontakty lebo vidiet’ cloveka naZivo je nabité silnym pozitiv-
nym nabojom a vzajomna vymena takychto pozitivnych nabojov, je ako v prirode §l'achtitel’'stvo. Takato vy-
mena je uz i vzdjomnym pohl'adom silna, no vzajomné objatie s radost’ou osobného kontaktu ma obrovsku
silu. Zial’ i toto nam v dne$nych diioch byva odopierané kvoli Covidu. Kazdy jednotlivec si musi rozmys-
liet’, €o je pre neho zZiaduce ¢i osozné. Nikoho nebudeme navadzat’ a nutit’ k takymto krokom, ved’ sme do-
speli l'udia, s¢itani a mame vlastny rozum. Pre nés je prijate'né a akceptované i jemné zakyvanie rukou s ve-
selym a Gprimnym Gsmevom.

Druhy smutok je ohl'adne dvoch percent. Ako som uz pisal a vravel na zasadnutiach, jedina cesta ako
prist’ k nejakému obnosu finanénych prostriedkov je ist’ cestou Zvdzového formuléaru, ktory som sa snazil
pracne rozposlat’ (dafam, Ze sa to ku vam dostalo, lebo sa notebook samovol'ne (difam, Ze nie vonkaj$im
zasahom, kvOli mojim nazorom atd’.) vycistil, ale totdlne. Synator Alexander, ktory je mojim IT zdchrancom
sa takémuto, aZ samovrazednému kroku , myslené samozrejme obrazne, divil a snazil sa zachranit’ zo samo-
statného zaloznému disku, ,,vytiahnut*. Nemal som a ani eSte doteraz nemam vsetky mailové adresy,
naStastie posielam Klubovinky aj Klarike a tak ich pomaly vytahujem a potom ma bude ¢akat mravencia
robota dostat’ ich do adresara.

Zial tentokrét je to i z mojej strany, neda sa nam stretnut’, podmienky st tvrdé a krasne reéi okolo toho
nam nepomozu a ani nas nepovzbudia. Musime byt trpezlivi a nepoddat’ sa negativnym splaskom, ktoré
maju nas ,,oblbnut™ pri obrovskom zdrazovani a pristupu naSich celnych predstavitel'ov. Moji mili drzme sa
a drzte palce i mne. (Dakujem)

Vas Tony
Vsetko dobré prajeme oslavencom februarovym : Ivetka Péterova; Gabika Gregorova; Marcel Smolica; Marika
Duchoiiova; Peter Mikulasik;

Zasadnutie nasho klubu asi zase 8 . fe b ru 2’[ ra 2 0 2 2 (ak by predsa, je — p6vodne
planovanég) 0 14:00 hodine v malej zasadadke na prizemi KOS Eﬁ@
T

Nitra (zatial cucime v kurinoch pripadne ,, krdlikariiach )

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 skuste po dlhSej dobe obratit’ list
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Chi ok cki eha, cka cha ..,

- Pani susedka, tvoj pes uz hodinu $teka. Som po opici a chce sa mi vel'mi spat™
- Poctivaj, keby si vyliezol z jeho buidy, mozno by aj prestal!

- Mam je celu vihku!
- Bud'ticho ludia chodia okolo nas!
- Myslim latku z rucka, ty blbec!

Véera som zacal s ovocnou diétou a mal som aj trochu pohybu.
Konkrétne, vypil som liter vina a spadol som zo schodov!

Priemerny Slovik prejde za rok 1 500 km. Za rok vypije 90 litrov alkoholu. Teda 61/100 km. Celkom parddne spotrebal!!l
Posledné dva metre toaletného papieru by mali byt’ zafarbené, aby ¢lovek vedel Ze ide na rezervu!

- Obzalovana, vyjasnite nam co sa stalo.

- Prisla som z roboty 0 dve hodiny skér. Vkroc¢im do spdlne a tam manzel s nasou susedkou a obaja holi.
-A potom?

- Potom obaja zomreli na Covid!

A

Dychate spravne? Dobroslava Medvecova, SLOVENSKY PACIENT . &ast’

Zdalo by sa celkom prirodzené, ze dychat’ vieme, preto malokomu napadne, ze dychanie méze byt zdrojom zdravotnych tazkosti.

A predsa do ordinacie lekérov prichddzaju pacienti s problémami, ktoré zapridinilo nespravne dychanie. Clovek vydrzi bez potravy az
40 dni, niekol’ko dni sa zaobide bez tekutin, ale bez vzduchu mézZe prezit iba niekolko minat. Uz stari Cifiania hovorili: Ako dobre dy-
chas, tak dlho si zivy. Dychanie je jeden zo zakladnych prejavov zZivota — dychom sa Zivot za¢ina i kon¢i. Dychanim zasobujeme telo
kyslikom a ¢im viac kyslika dostdvame, tym vicsia je kvalita Zivota buniek. Dychanim Cistime aj lymfaticky systém, ktory dopravuje
splodiny latkovej vymeny Kk vylu¢ovacim organom. A hoci dychame 24 hodin denne (nadychujeme sa a vydychujeme asi 18-krat za mi-
nuatu), zvycajne dychaniu nevenujeme dostato¢ni pozornost, ¢asto si ho ani neuvedomujeme. Napriek tomu od spravneho dychania za-
visi ovela viac, neZ ,,iba“ zasobovanie tela kyslikom. Zial’, drviva va¢sina z nas dycha plytko a nespravne. Takmer 90 percent Fudi vo
vyspelych krajinach dycha hrudou (plytko), namiesto branice (hlboko), vyuZiva tym iba zlomok sily dychania. Uspokojuje sa iba s exis-
tenénym minimom. Aj unahleny spdsob Zivota, stresy, citové vzruchy, sedavé zamestnanie, malo pohybu, to vsetko sa premieta do spo-
sobu dychania. U niektorych svalovych skupin dochadza pri zlom dychani k ich skrateniu, u inych k ochabnutiu. Ochabnuté st najma
panvové, kibové, chrbtové, brusné svaly a svaly dolnych konéatin. Ked’ ochabnt brugné svaly, brusné dychanie nie je dostatoéné, chrb-
tica straca oporu, dochadza k pretaZeniu bedrovej chrbtice a bolestiam chrbta. Spravne drzanie tela umozni hrudniku a branici dostato¢ne
sa otvorit pri nadychu a stiahnut’ sa pri vydychu. Pozname viac druhov dychania. Brani¢nym dychanim posiliiujeme brusné, chrbtové

a panvové svaly, tiez peristaltiku hrubého ¢reva — branica je pritom elastickejsia. Pri hrudnom dychani zapajame medzirebrové svaly. Pri
dychani so zadrzanym dychom zasobujeme krv kyslikom a podnecujeme pohyb lymfy. DIhym vydychom vyluéujeme splodiny a jedy
cez lymfaticky systém. Dychajme nosom, pomaly, zhlboka. HIboké dychanie podnecuje cirkulaciu krvi a napomaha prestup plynov v
Sirokom rozsahu. Prirodzene, netreba dychat’ na plnu kapacitu 24 hodin denne, pravidelna patnastminatovka hlbokého dychania denne
postaci. Kym si v8ak zvyknete na spravne dychacie pohyby, nacvicujte ich pri kazdej prileZitosti. Délezity je dokonaly vydych — je to
logické, ak chceme plica naplnit’ Cerstvym vzduchom, musime ich najprv vyprazdnit’. Proces dychania riadi dychové centrum ulozené
v predizenej mieche. Jeho ulohou je prijimat’ a spractvat informécie z tela i psychiky a podl'a nich automaticky riadit’ hibku a rychlost
dychania. Informaciou telesného povodu je napriklad signalizacia o hladine kyslika v krvi. Ak sa znizi, napr. pri svalovej namahe, cen-
trum dé povel na zrychlené a prehibené dychanie. Pri hneve sa ndm stiahne brusné stena a dychame strednou astou pluc. Na druhej
strane, v spanku, ked’ sme uvolneni, prevlada hlboké, ¢ize branicové dychanie. Dychanie vela prezradza 0 nasich citoch. Raz fuc¢ime,
inokedy zase lapame po dychu.

Ahaw, ¥, s ........

Pecené mleté miiso so strithanymi zemiakmi

Ak hladate tip na bleskurychly obed, alebo veceru, potom mozete pripravit’ tento pokrm. Teda mleté miso so zemiakmi. Potrebujete iba
par zakladnych surovin a skvely vysledok je na svete. Potesite nim celt svoju rodinu. Potrebné suroviny na pripravu peceného mletého
masa so strthanymi zemiakmi. NeZ sa pustite do varenia, je nutné si zaobstarat’ tieto ingrediencie: 4 kusy zemiakov, 400 gramov mletého
misa (mbze byt kuracie, mor&acie, bravéové, hovidzie, alebo mix), 1 cibul’u, 2 lyZice kyslej smotany. Dalej budete potrebovat’: na do-
chutenie Cerstvej bylinky (vybrat’ mdzete napriklad pazitku, kdpor, peter-zel) a dolezita je aj sol’ s korenim. Pridat’ samozrejme moézete aj
korenie podl'a vasej obl'uby.

Ako postupovat’ pri priprave pe¢eného mletého misa?

Najprv si olupte cibul'u a nasledne ju pokrajajte nadrobno. Vlozte do hlbokej misy, kam umiestnite aj vybrany druh mletého mésa. Oko-
reiite solou, ¢iernym korenim, pridajte preferované bylinky a korenie. Méso s ostatnymi surovinami potom dobre premiesajte, aby sa
prepojili vSetky chute. Dajte chvil'u bokom a pustite sa do pripravy zemiakov. Tie olipte, umyte pod vlaznou vodou a nastruhajte na
hrubom strahadle do stredne velkej misy. Chvil'u pockajte, az zemiaky pustia tekutinu a odlejte ju. Dochut'te tieZ solou, ¢iernym kore-
nim a pokvapkajte kyslou smotanou. Vsetko vareSkou zamiesajte.

Vrstvenie na plech, pecenie a servirovanie

Z pripraveného mletého mésa si vytvarujte stredne vel'ké mésové bochni¢ky a vkladajte ich na dno papierom na peéenie vystlaného ple-
chu. Okolo misovych bochnikov rozloZte aj strthané zemiaky s kyslou smotanou. Zostavajicu zemiakovl zmes tieZ navrstvite na miso
zhora. Plech zakryte alobalom a dajte do rary zapiect’ na 40 minut pri 180 stupfioch Celzia. Asi desat’ mintt pred koncom zasypte pokrm
strihanym tvrdym syrom a nechajte ho roztiect’. Hotové jedlo podavajte horuce spolu so zeleninovym $alatkom, alebo nakladanou zele-
ninou. Doplnit’ pe¢ené mleté médso mozete aj o akékol'vek studené, alebo teplé omacky, ktoré mate radi. Dobrt chut’! (U nds overené
morcacim mdskom, miamka)
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