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Po vydarenej a vynikajucej akcii Krok s SM a oslavy 30 vyroéia zaloZenia klubu, prisla d’al$ia vydarena akcia — Rekondi¢no-
rehabilitaény pobyt v kiipel'nom meste¢ku Dudince. Ubytovanie v kipel'nom dome Smaragd, ktory pozname uz z predoslych
rekondi¢nych pobytov z minulosti, kde ndm pobyt prerusila pandémia. Preto sme boli radi, Ze eSte nevystréila chapadla ,,pande-
mobestia“, ktora je stale ukryta na nezndmom mieste a zazraénym slovkom ,,vyvolenych®, sa prebudi a za¢ne riadit’ podla ich
predstav a nariadeni. V dobe ked’ piSem tieto riadky, mam dojem, Ze sa pomaly prebtidza a zaéina vystrkovat’ chapadielka, ¢o je
Vv rozpore s vyjadreniami vzdy ,.kompetentnych o jej prebudeni aZ v jeseni. Niekde ,, soudruzi z NDR udelali chybu “, alebo sa
kompetentni nevedia dohodnut’, alebo treba za tym hl'adat’ nie¢o celkom iné. To by som sa dostal na vel'mi Sikmu plocho politiky
a to uz vobec nechcem, lebo politiku odstivame do d’alekého tizadia. Je pravdou, Ze sem tam sa pripletie, lebo sa nas v mnohom
dotyka (a Zial’ vo va¢8ine v zlom).

St este aj prijemnejSie situacie a tym je Zivot ¢lenov nasho klubu. Jednou z aktivit je konanie rekondi¢nych pobytov a tento rok
to boli opat’ Dudince s ubytovanim v kiipel'nom dome Smaragd. Obrovské pozitivum zacalo pri dojednavani terminov a po¢tu
zaujemcov. Pani Brunaer nam maximalne vychadza v Gstrety, jednak ¢o sa tyka terminu, ale i ubytovania a je chapajtca, ked’ sa
za pochodu menia pocty zaujemcov, zial’ smerom dole. Mame $pecifické ochorenie a zdravotné stavy sa menia zo dna na den.
Dobro pokracuje pri registracii v recepcii, trpezlivostou. Vkro¢ime do CistuCkych a upravenych izieb a ukonani cestou sa hned’
rozvalime na postele. Cistota a poriadok bola chyznymi udrziavana az do konca pobytu.

Mozno si poviete, ze lekar a sestricky by mali chapat’ zdravotne postihnutych. Su to vSak iba I'udské bytosti so vSetkym dobrym
i zIym. Verim, Ze nielen my sme mali §t’astie pri urovani procedur, lebo po rozhovore s panom lekarom a sestrickou, nam boli
Vv maximalnej miere ustretovi. Pripadné zmeny boli operativne vybavené bez naznakov mrzutosti.

To ,,najhorsie” nas ¢akalo v jedalni. Prijemny personal, mila obsluha a obrovska pestrost’ vo vybere jedal. Obrovské porcie fan-
tazie v uprave na tanieri a obrovské porcie, no fantasticky chutné. Oko si prislo na svoje, jazyk taktiez, no mnohé bruska hlasili
STOP a smutné ocka sa bali, aby si kuchari nemysleli, Ze to bolo zI¢. Za ten tyzden pobytu sme si niesli domov krasne spomienky,
batozinu a batdztek pred sebou.

Prejednali (nie prejedli) sme aj €o to z programu, napriklad terminy zasadnutia klubu v Il. Polroku 2022 : potvrdené! 11. sep-
tember 2022 rekondicia Turcianske Teplice; 11. oktober 2022 o0 14,00; 08. november 2022 o 14,00; 13. decem-
ber 2022 o 14,00 hodine.

Vzhl'adom k tomu, Ze Turcianske Teplice nam uz v aprili vystavili zalohovt faktiru na presny pocet ucastnikov, definitivne sme
ich odsuhlasili v zostave : Ben¢ikova, Detkova; Duchonova, Halasova; Smolicovci; Michalickova, Malinova; Tulinski; Suchano-
vi. Néhradnikmi pri vypadku manzelskych parov je Katka so sprievodcom a Vv pripade vypadku jedinca zenského pohlavia Ivetka
Péterova.

V4as Tony
Ak citate vSetko, okrem tiraze, skiste sa zamysliet nad touto Gvahou : Vzhladom k tomu, ze septembrovy klub bude
v Turéianskych Tepliciach, je tu moznost’ sa stretnat’ v auguste. Od vas potrebujem iba vyjadrenie, ¢i to stoji zato stretnut’ sa alebo
staci ked’ sa stretneme v oktdbri. VSetko zavisi od toho, kedy bude zase vyhlasena pandémia a to sa tyka jednak samotnej septem-
brovej rekondicie v Turéianskych Tepliciach, ako i zasadnuti klubu. Nerozoberajme to, my musime byt pripraveni na vSetko. Ak
sa mi ohlasi do 30. jula asponi 12 zdujemcov, budem jednat’ s vedenim KOS Nitra o moznosti stretnutia sa, ¢i je voI'ny termin (16.
nanajvys 23. august). Prosim, informujte sa navzajom i tych, o nemaju internet (d’akujem).

Vsetko dobré prajeme oslavencom jilovym : Dano Magusin, Magdalénka Kutna, Anka Benc¢ikova, BoZenka Valachyova,
Magdalénka Kutna, Titus Tulinsky, Majka Detkova, Jan Detko, Evka Malinova; Darinka Michali¢kova, Ivetka Smolicova,

A augustovym : Haverova Alena; Mikulasikova Zuzana; Barathova Darina; Michali¢ckova Darina; Slavikova Helena; Miku-
1asikova Maria;

A septembrovym : Gabriela Gregorova, Maria Detkova, Maria Duchoiiova, Maria Macakova, Maria Mikulasikova, Darina
Barathova, Helena Slavikova

Zasadnutie nasho klubu bude 11. Septembra 2022 0 19:30 hodine

v miestnosti kipel’'ného domu Velka Fatra (upresnenie SMS-kou)

Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobocka Nitra, IBAN : E_ ﬁ E
SK82 0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VVS/1-900/90-9642 = -

Zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multiplex Nitra, ako ob¢asnik. Nepredajné, vyhradne pre ¢lenov Klubu SM
Nitra. Text nepresiel jazykovou upravou. Adresa klubu, 949 11 Nitra, Novomeského 3/5, telefon 0904 547 106, 0949 173 675. kontakt :
www.ksmnr.sk  suchan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 30.07.2022.

Prosim skiiste po dlhsej dobe obratit list


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

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

Manzel hovori manzelke - Musim sa ti priznat’, hryzie ma svedomie, spim so susedkou!
A z0 skrine sa ozve - Ja tu bestiu zabijem!!!

Otec desiatich deti si kupi prezervativ. Manzelka rozcilend na neho vyhikne — Tak doma nie je co zrat a ty si ho paradis!

To uz teda ale vazne. Nedavno manzelovi zistili, Ze od narodenia je neplodny. Mohla by byt’ nejaka pravdepodobnost’, Ze by to
mohlo postihnut niektorého z nasich troch synov?

Nasetrili sme si s manzelkou nejake peniazky a V lete si chceme zdjst pozriet na benzinovi pumpu!

Uvazuje mlada $tudentka, Ze by chcela cestovat’ po svete, pokial’ neminie svoje uspory. Podl’a jej aktualnych vypoctou, bude do-
ma okolo deviatej vecer!!

Susedka z vedlajsich dveri pozoruje zlodejov ako sa dobijaju k susedom a vravi : - Ak im ukradnete aj klavir, tak na vas nezavo-
lam policiu!!!

SOLTE, sol’ nie je v hori¢avach nasim nepriatel’om, ako celoro¢ne tvrdia v zdravotnych okienkach.

POT JE SLANY !

Na zabezpe&enie chladenia potenim je potrebnd SLANA chladiaca tekutina. 1 liter potu obsahuje 4g kuchynskej soli.

Nie, nechcem aby ste si merali, kol'’ko vypotite a kol’ko vypijete. Zdravy ¢lovek ma na to vnutorné ¢idla a vie sa podla nich riadit’.
Je prirodzené, ze v takomto pocasi citime smiad a mame chut’ na slané. Ak je naSa strava prirodzena, zalozena na prirodzenych
potravinach s minimom pridanej soli, vyhybame sa vyrobkom potravinarskeho priemyslu s dlhou Zivotnost'ou, naplnenych sol'ou
a inymi zvyraznova¢mi chuti, nemali by sme mat’ problém.

SOL nie je v takychto diioch nasim nepriate’om, ako nam o tom celoro¢ne hovoria v zdravotnych okienkach.

Prevencia i lie¢ba prehriatia ma jednoduché zasady. Potrebujeme priestor idedlne s nizSou teplotou, ako je teplota koze, chladiacu
tekutinu a plochu, kadial’ chladime.

1. Najdite si chladok s miernym pradenim vzduchu / neslne¢na izba, ventilator nie oto¢eny na vas, ale v kate miestnosti/

2. Chladiacu tekutinu zabezpeci Cista voda a sol’, pre prehriatejSich jednoduchy WHO roztok / Skociek cukru, 1 kavova lyzicka
soli+ $tava z jedného citréna, pomaranca, alebo grepu do 1 litra vody/. Ak ste zdravy, pite ked’ mate sméd, sol'te ked sa vam
ziada.

3. Plocha na chladenie je nasa koza, bud’ vol'na, hola, alebo pokryta priedusnym jednovrstvovym oble¢enim

K tomuto ¢lanku ma inSpirovalo hortice popoludnie a tlak médii o tom, aky dolezity je pitny rezim. Takmer vzdy sa zabudne po-
vedat’, Ze okrem vody potrebujeme aj sol. Lebo SOL JE NAD ZLATO... najmi v hortcich dnoch...

Jan 2022 MUDr. Dana Vavricova Dureje Pracujem ako lekarka viac ako 20 rokov... Za ten ¢as som
pochopila, Ze v beznej medicinskej praxi sa malo ¢asu venuje tomu, aby pacient pochopil, kde je problém.

(teraz bud mudry, kde je ozajstnd pravda, ktorému lekarovi sa da verit)

Ao, mOdaw, wlan .......

Parky vidSina Pudi pri priprave robi vel’kua chybu. Ako na to, aby vam nepraskli

Ohrievané parky uréite nepatria k najzdrav§im pochutinam slovenskej kuchyne, raz za ¢as si ich vSak dopraje vécsina l'udi — ob-

zvlast vtedy, ak v dome vycina hlad a nie je ¢as na pripravu nejakych zlozitych jedal. Jednou z najneprijemnejsich komplikacii pri

podévani parkov je to, Ze ndm pri vareni popraskali. Je mozné sa tejto tazkosti vyhnat?

Ohrievajte parky nad parou

Ohrievanie na pare je najSetrnejsi a tieZ najlepsi spdsob, ako si parky pripravit. Na druhi stranu je tiez naj-zdihavejsie. Idealne je

k tomu prispésobeny samozrejme klasicky parkovag, nie je ale problém si parky ohriat’ na beznom paraciku. Vyhodu takej pripra-

vy predstavuje predovsetkym skutocnost, Ze ideniny budi rovnomerne a dokladne prehriate.

Priprava parkov v mikrovinke a vo vode

V slovenskych domacnostiach sa parky najéastejsie ohrievaju tymito dvoma spésobmi — a v oboch pripadoch maju tendencie

praskat’. Existuje par figl'ov, ako riziko, Ze popraskaju, o najviac zmensit’. Pri priprave v mikrovinke nesmu zostat’ parky odkryté

— vyuzite poklop. Mikrovinka by tieZ nemala ist’' na plny vykon. Zvol'te skor niz§i vykon a dlhsiu dobu ohrievania, potom budete

mat’ istotu, ze parky budi prehriate, ale nepopraskaji. Pri priprave v mikrovinke nenechajte parky odkryté a vyuzite poklopu. Aj v

mikrovinke mézeme parky ohrievat’ vo vode. Vlozime ich do vhodnej nadoby s vodou, prikryjeme poklopom a nechame ohrievat’.
Co sa tyka klasického ohrievania vo vode na sporaku, vkladaju sa parky do studenej alebo aspon vlaznej vody. Pokial’ parky

neprejdu teplotnym Sokom, ale budu sa ohrievat’ postupne, opat’ sa Sanca, Ze sa neroztrhnt, zvySuje. Voda, v ktorej sa ohrievaj,

by nikdy nemala dosiahnut’ bod varu, ale mali by sme ju udrziavat’ tesne pod nim. Je ddlezité neponahl’at’ a nechat’ parky, aby sa

dobre prehriali, pretoze nikto nechce vo vnutri narazit’ na studené miso. Okrem spravneho postupu pri priprave, je vSak dolezité

mysliet’ predovSetkym na to, ¢i si kupujeme kvalitnti ideninu. Len na neklamnych a poctivo pripravenych parkoch si totiz clovek

naozaj pochuti.



https://danavavricova.sk/

