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Mam velkll obavu, Ze tato stranka by mi bola mala, ak by som chcel v§etky dojmy z minulo mesa¢nej akcii opisat’. A to nie
len mald stranka, ale i mala zasoba slov a myslienok z mojej hlavy neobsiahne to vSetko krasne, milé a Gprimné. Velka svadba,
hostina na vysokej Girovni a to ur¢ite preto, Ze vSetko, o sa nachadzalo na stoloch bolo vytvorené ra¢kami naSich ¢leniek a urcite
za pomoci rodinnych prislusnikov.

Nech mi je odpustené, Ze nebudem vymenuvat’ kto ¢o vSetko zabezpecil a priniesol, zabralo by to velké miesto, ktoré sa budem
snazit’ vyplnit’ dojmami zo spoloénych akcii Krok s SM a oslavy 30. vyrocia zalozenia nasho klubu.

Malé faux pas zo zadiatku, nenarusilo cely priebeh akcii, ¢im sa potvrdila akcie schopnost’ naSich ¢lenov a za pomoci jednej
dobrej duse z KOS, ktora nam neziStne vel'mi pomohla. Ked’ som na zaciatku pisal o malom faux pas, tak preto, ze keby prisli
vsetci pozvani, razom by sa to zmenilo na obrovské faux pas. Z pozvanych hosti neprisli z CSM NK FN Nitra a pani prezidentka
SZSM, ktora sa ospravedlnila pre osobnt rodinni smuto¢nu situdciu. Podobne sa to odohralo v rodine Mikulasikovcov. Nedobry
zdravotny stav u Tulinskych vyradil oboch, no Titus nazbieral zopar skrytych sil a priniesol co pre nas pripravili, fidorky so zna-
kom Kklubu a 30, diplomy pre zucastnenych. Evka Malinova sa ospravedInila pre chorobu a Darinku Barathova nemal kto z rodiny
doviezt.

Neda mi vSak, aby som nevymenoval tych, ktori sa obrovskou mierou postarali o nadhernt akciu, ktora sa vryje do nasich stdc.
Anka Benc¢ikova, Darinka Michali¢kova, Gabika Halasova, Marika Duchotiova, Majka a Janko Detkovi s rodinnymi prislu$nikmi,
Klarika Suchanova, manzelia Valachyovi s rodinnymi prislusnikmi, manzelia Smolicovi, manzelia Haverovi, Marika Macakova
S rodinnymi prislu$nikmi, Ivetka Péterova, Dodino Zelenak. Prosim nehl’'adajte zmysel poradia, ja so to vyberal zo svojej pamiti.
Ked’ som spominal ,,s rodinnymi prislusnikmi®, neda mi sa pristavit’ pri jej mladych ¢lenov, ktori ozivili vekovi hranicu a svojou
aktivitou boli svetlym bodom. Nadhernym prispevkom boli sirodenci Valachyovi, Tamarka a Tadeas, ktori priniesli so sebou kul-
turnu vlozku hrou na saxofén a spevmi krasnych slovenskych piesni. TadedSovi sa to medzi nami tak pacilo, ze ndm vyhraval
a sprijemnoval chvile.

Po predsedovom uvitani a pre¢itani prihovoru situovaného najmé k 30 vyroéiu zaloZenia klubu, v ktorom sa obzrel do minulosti,
lebo mnoho z tych, ¢o sedeli medzi nami, nevedeli akou tortirou sa klub musel utiekat, sa slova a akcie ujala Klarika. Rozdala
papiere, noznice a lepidla, ¢o naznacovalo, Ze po odmlke sa vraciame k naSej tradicii — skladani ret’azi, ako symbolu spolupatri¢-
nosti ¢lenstva. Bola radost’ sledovat’ zaujatost’ tvorby jednotlivych ok, ktoré v koneénej dizke, overenej a potvrdenej Tadedsom
a Filipkom dosiahla dizku 51 metrov. Nasadenie Nikolky, Tamarky a Filipka by zahanbila mnohych pracujucich vo fabrikéach.

Presunuli sme sa do krasneho atria, kde boli pripravené dve discipliny, hadzanie povrazovymi krazkami na ciele, preco povrazo-
vymi? Aby hadzanie bolo zlozitejsie a tazsie. No zvladol ich i maly Jurko Macak. Druha disciplina bolo hadzanie loptic¢iek do
nadob, rozliSenych svojou velkostou a vyskou bodov. Za obrovského jasotu a povzbudzovania radost” gradovala a naberala na
obratkach. Prispelo k tomu i krasne pocasie a vobec maximalne pozitivna atmosféra osadenstva.

Po vycerpavajucich disciplinach sme sa prijemne unaveni presunuli do miestnosti rokovania. Tam na zapozi¢anom stoliku sa
leskla pekna nadoba, a aj ked’ sme tusili, ¢o sa v nej nachadza, bolo tajomstvom, aky ten kotlikovy trojgulas bude chutit’. Jedina,
ktora mohla vediet’ aky je, bola Gitka, ktora mu od Stvrtej hodiny rannej dodévala mnozstvo dobrej energie a mnozstvo dobrych
surovin. Spolupéchatel’ka jej bola Marika Duchonova. Ked’ Gitka otvorila nerezova varnicu, rozliala po miestnosti prijemna vona,
ktora nastartovala chutové kanaliky. Gulasik bol chutovo vyvaZzeny a 0 tom, ako chutil svedéia ,,duply, aj triply* a zlatomora-
vecky chlebik k nemu boli ,NEBICKA V PAPUCKACH*.

Obmedzeny predseda, nie dusevne, ale troma vel’kymi tortami s tridsiatkami, ktoré spachali Majka a Ivetka, a paga¢ikmi i kaba-
¢ikmi a slanymi mini S§amrolkami na slano od Valachyovcov, dar¢ekmi od Darinky a neviem ¢im eSte vSetkym, si vychutnaval
vcielky bzucalky nase klubové.

NefalSovana uprimna srde¢na atmosféra sa slovami neda opisat’, to treba osobne zazit'.

Predseda nebol vo svojej kozi, no to vsetko, ¢o sa okolo neho dialo, mu napomahalo aspoii trochu pozabudnut’ na bolesti a tra-
penia zdravotného stavu. Premdct’ sa, stalo zato. Balzamom mu bola i navsteva vnucikov, dvoji¢iek Dominika a Patrika s rodi¢mi.

Dakujme si vietci navzajom a ja d'akujem vam vsetkym. Som hrdy na ,,méj* klub a jeho ¢lenov.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencovi jinovym : : Dano Magusin, Lenka Hrajnohové, BoZenka Valachyova, Tonko Valachy,
Janko Detko, Pet’ko Mikulasik;

Zasadnutie nasho kivbubude 19, jlima 2022 o 19:30 hodine

v miestnosti kipe’ného domu SMARAGD (upresnenie SMS-kou) E%E
= ol

Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobo¢ka 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 30.05.2022.

Prosim skiiste po dlhsej dobe obratit list


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

Ok, chi, chi eha, cha cha ..,

Pri mori sa ndhodou stretli znami:
- Kde vlastne mas manzelku?
- Jasné, Marienka-buchne si do ¢ela druhy. Cely ¢as mam pocit, Ze som doma nie¢o zabudol.

Otazka: Co je statistika?
Odpoved’: Nieco ako plavky, ukazuju vel'a, ale skryvaju to podstatné.

Velka laska sa vzdy konéi tragicky. Bud’ sa ti dvaja zobert, alebo rozidu.
Real postreh: Miluj deti svojej manzelky......mozno je aj tvoje medzi nimi.

Pocula som, Ze vasa dcéra bola na dovolenke.
Ano bola.

A ¢o si doniesla na pamiatku?

Este nevieme, porod ju caka na jar.

Precital som si, ze 2 minuty smiechu nahradia 20 minut behania. A teda sedim v parku na lavicke a smejem sa tym,
ktori okolo miia behaju!

Preco sa oplati varit’ vyvar, posiliiuje kosti, zuby, odstranuje bolesti...

S instantnou alebo inou polievkou sa neda vobec porovnat’. Poctivy, domacky vyrobeny vyvar prinasa viacero benefitov najmé pre
'udi vo vyssom veku. Okrem dostatocného mnozstva mineralov a tekutin prinaSa vyvar pohladenie aj pre nase ¢reva. Pri pravidel-
nej konzumacii posiliiuje kosti, zuby, odstranuje bolesti, hydratuje a lieCi tazkosti s ¢revami.

Rychla pomoc pri strate tekutin

Priprava kostného vyvaru zaberie viac ¢asu ako varenie oby¢ajnej polievky, z vyzivového hl'adiska sa vsak tieto dva tekuté pokrmy
nedajti vobec porovnat’. Prvy typ jedla totiz ponuka star§im 'ud’om rychlu a bezpe¢nt hydrataciu. O senioroch je totiz zname, ze

sa I'udia vo vyssich vekovych kategoriach dostavaju do nebezpecenstva silnej dehydratécie, Cize vaznej straty tekutin. Idedlnym
prostriedkom na zvratenie tohto stavu je kostny vyvar, ktory je v ramci hydratacie ucinnejsi nez pitna voda. Na rozdiel od nej totiz
obsahuje vysoké mnozstvo elektrolytov, ktoré treba dopliiat’ pri strate tekutin. Ide najmé o rozne mineraly, pri¢om najddlezitejsie

z nich st sodik, draslik a chloridy.

Posilni imunitu, odstrani zapaly

Okrem dostatocného mnozstva mineralov a tekutin prinasa spominany druh pokrmu pohladenie aj pre nase ¢reva. V nich je skryta
podstatna Cast’ bakteridlnej mikroflory. Ide o zdraviu prospesné mikroorganizmy, ktorych hlavnym cielom je ochrana tela pred cu-
dzorodymi latkami ¢i infekciami. Netreba zabudat’, ze udrziavanie zdravej mikroflory v ¢revach je nutné aj pri odstrafiovani zapa-
lov v 'udskom tele. Zapaly nas oberaju o pohodlie, prinasaju bolest’ a inavu.

Typickymi zapalovymi ochoreniami st napriklad osteoartréza (chronické ochorenie kibov) alebo artritida (zdpalové poskodenie
kibov). Stidia, ktort publikoval magazin Journal of Clinical Gastroenterology potvrdila, Ze Zelatina z kostného vyvaru poméha tieZ
znizovat’ potravinovu intoleranciu napriklad na pSenicu ¢i mlieCne vyrobky a zaroven podporuje rast dobrych baktérii v zazivacom
trakte.

A M4 4
MMan, xNaw, weDan_........
Zemiaky roztla¢ené so syrom, nenaro¢na priprava a par ingrediencii, lepSiu prilohu ste eSte nejedli!
Chutné jedlo, lahodna priloha, pripadne snack — pripravte si doma nadychané zemiaky podla naSho receptu. Potrebu-
jeme: 900 g zemiakov, 2 PL kukuriéného §krobu, sol’, ¢ierne korenie, mletd ¢ervenu papriku, petrzlenovu viat, 2 vaj-
cia, 100 g strihanky, 2 PL suSeného parmezanu, SuSeny cesnak. Na vysmaZanie: rastlinny olej, skasime v rare
Postup: Ostpané a nahrubo nakrajané zemiaky vlozime do hrnca. Zalejeme vodou, pridame sol’ a uvarime ich do
mikka. Uvarené zemiaky vloZime do misy a vidlickou ich roztla¢ime na kaSu. Do zemiakovej hmoty pridame sol’,
korenie, mletu papriku, nasekanu petrzlenovt viiat'. Vsetko spolu zamieSame. Potom pridame kukuri¢ny $krob, ces-
nak a SpachtPou premiesame. Vymiesime do cesta. Cesto rozdelime na 6 rovnakych casti. Tie potom jednotlivo
rukami rozval’kame do tvaru valca. Do cesta vidli¢kou pod seba vtladime vzor a potom ho nakrajame (vid’ video).
Do misky rozbijeme vajcia a rozsl'ahame ich vidlickou. Do d’al$ej misky pridame striahanku, parmezan a zamie-
Same. Cesto najprv namoc¢ime do vajicka.
Potom ho dokladne obalime v miske so struhankou, poukladame na podnos a vidlickou zvyraznime vzor. Kro-
kety na panvici v oleji vysmazime dozlatista. Krokety ulozime na servitku na tanieri vo viacerych vrstvach, aby sme
sa zbavili prebyto¢ného oleja. A mozeme servirovat. Dobrii chut! Video navod: https://youtu.be/wpDBgiEg_SE



https://youtu.be/wpDBgiEg_SE

