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Obcasnicek KSMNR rocnik 1. 11/2022

Pokusim sa v stru¢nosti oboznamit’ vas, ¢o sme prerokovali na oktobrovom zasadnuti klubu. Samozrejme
dotknem sa i priebehu rokovania na novembrovom zasadnuti klubu.

Oktober — ospravedlnili sa Ala, Titus, Bozka a Tonko, Nadezda, Darinka M, Maja Mac., Mikulasikovci,
Evka M. Aspoii prejavili info o stave v akom sa momentalne nachadzaju a Ze ich zaujem o zivot v Klube
srdecne zaujima.

Priprava na moznost’ uchadzania sa o 2%. Predseda rokoval s pani notarkou, s tym, Zze neustale pricha-
dzaju zmeny, tak mi pani notarka odporucila, Ze sa stretneme v Case, ked’ by uz malo byt jasné €o je po-
trebné k spisaniu notarskej zapisnice. Napriek tomu, ze sme nemuseli vzh'adom na to, Ze sme nevyzbierali
viac ako stanovuje zakon (3.340,- €), sme odoslali Specifikaciu pouziatia vyzbieranych finanénych pro-
striedkov.

Mali sme zastupkyne na zvizovej Abilympiade, Gitkou a Marikou Duchoriovou, ktora ziskala krasne druhé miesto v pacvorku
(neviem ako sa to spravne piSe a malé foto to dokazuje). Urobila nam obrovski radost’, ¢o sme pritomni ocenili dprimnym potle-
skom.

Rozobrali sme aktualne moznosti konanie rekondicii v roku 2023. Bola to smutna debata, lebo stav financii na Gcte je eSte smut-
nej$i. Uréite porastu i poplatky za deit pobytu v oboch destinaciach, kam chodievame. Ale keby sa stal maly zazrak a objavilo sa
na naSom Uc¢te viac penazi, musime byt’ na takuto alternativu pripraveni. Preto sme navrhli jednak termin v Dudinciach na mesiac
jun 2023, TURTEP na mesiace september/oktober 2023, a jednak zvySenie ucastnickeho poplatku na 18/20 € na defi a 0sobu.

Zaoberali sme predbeznou pripravou Kroku s SM 2023, miesto konania, ktoré ¢lenky (nemyslim na nohach) by mohli a prejavili
ochotu podiel'at’ sa na zabezpeceni jednak obcerstvenia a jednak programom. Malo by to byt’ 20. maja 2023.

Dostali sme ponuku zaktipenia vianocnych pozdraveniek, ktoré sme schvalil ich zakupenie, lebo podla ponuky, to nie je velka
suma. No ked’ ich predseda objednaval, zrazu z ponukanych cca 100,- € narastla fakturacna suma na skoro 200,- € a preto z pozi-
cie svojej funkcie, objednavku zrusil.

Uz iba terminy zasadnuti klubu pre I. polrok 2023 : 10. januara 2023 (utorok 14,00), 14. februara 2023 (utorok 14,00), 14.
marca 2023 (utorok 14,00), 11. aprila 2023 (utorok 15,00), 20. maja 2023 (sobota 10,00), 13. jin 2023 (utorok 15,00) — ked’
nebude rekondicia.

A nastala klasika — bzukot, debaty, mlsoty, ob&erstvenia a smutok s rozchodom.

November — na svoju obranu musim povedat, ze ma pritomni nahanali, aby sme rychlo prebehli program a najviac moja man-
zelka — asi sa citila ako doma! Predseda predstavil notarsku zapisnicu, ¢im nam vyvstava moznost’ uchadzat’ sa o 2% uz vyhradne
pre nas klub, samozrejme musime sa objavit’ v zozname Notarskej komory, zverejnenej 15. janudra 2023. Bol jednomysel'ne od-
stihlaseny ¢lensky prispevok vo vyske 20,00 €. Okrajovo sme sa dotkli moznosti u¢asti na rekondiénych pobytoch v roku 2023,
Turcianske Teplice poslali ponuku 390,00 € na pobyt jednej osoby. Zatial’ pre nas nedostupné, vzhl'adom
na finanéné pomery klubu. Zaoberali sme sa pripravou na decembroveé zasadnutie klubu s nadychom sviat-
kov. Zopakovali sme terminy zasadnuti klubu v prvom polroku 2023, hlavne pre tych zabudlivcov, ktori si
to sice zapisu, no zabudni kde?!? Predseda dostal tilohu vybavit' v VUB Nitra, kde mame téet, moznost
vstupu a dispoziciu podpredsedni¢ky Mariky Duchomiovej na et i cestou internetbankingu. Este som po-
zabudol ospravedInit’ tych, ktori Ziju s klubom, no nemohli sa na zasadnuti zacastnit’ — BoZka a Tonko,
Marcel a Ivetka, Magdus, Darinka M, Maja M, a Titus. Miamky vSakovakych druhov a nase v&ielky ro-
botnice sa pustili do bzukotu ako tradi¢ne, radost’ na ne pozerat’ a byt s nimi.

Pokojné a v pohode prezité sviatky zimy.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom decembrovym : Hrajnohova Danielka, Pavlovicova Nad’ka, Tulinska Evka, Ma-
linova Evka, Suchanova Klarika;

Zasadnutie nasho kiububude 1 3. decembra 2022 o 14:00
hodine v miestnosti KOS Nitra, na prizemi

Nasa identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. E ﬁm
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, telefon 0904 547 106, 0949 173 675. kontakt :
www.ksmnr.sk  suchan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 25.11.2022.

Prosim skiiste po dlhsej dobe obratit list


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

Chi; oki, chi cha, cha cka ..,

Pride 98 ro¢ny dedo k doktorovi na vySetrenie. Doktor mu meria tlak a robi d’alSie podobné tikony. Po vySetreni sa dedo pyta le-
kara: "Pan doktor, kde by som mohol dostat’” AIDS?"

Lekar cely zhrozene sa pyta dedka: "Preboha a na ¢o by vam to bolo?"

Dedo nelenil a pohotovo odpovedal: "No, ja som poc¢ul, Ze P'udia s AIDS zijh este 10 - 15 rokov ..."

Cez mesto si vykracuje devdtdesiatrocna babka v odvazne minisukni.

Stretne ju policajt a hovori: "Ale babi, vy uz nemozete vo vasom veku nosit’ také minisukne!"”
"Nie? A preco? Mdam azda krivé nohy?"

"Nie, ale vykukujii vam pod nou prsia."

Dnes som prehovoril manzelku, ze sa budeme hrat’ na doktora!
Stuhlasila a dala mi termin na januar 2023.

Pan doktor, o mam napisat’ ako pricinu smrti?
Napiste Covid-19!
Ale on ma 40 bodnych ran! Tak napiste Covid-19 s necakanymi komplikaciami!!

fo, fim, b ...

8 zivotnych mudrosti Platona 111.

7) Vyutzite svoju moc na dobro - ,, Velkost ¢loveka sa meria podl'a toho, ¢o robi s mocou, ktoru ma. “ — Platon

Kazdy ma nieco, s ¢im sa oplati podelit’ sa so svetom. Je to tak aj vtedy, ked’ si myslite, Ze ni¢ také nemate. V kazdom z nas je
nieco, ¢o svet potrebuje. Niektori z nas si vybera pracu v oblasti sluzieb pre inych I'udi. Niekto iny sa rozhodne presliapat’ si

SVoju cestu az na samotny vrchol korpora¢ného rebricka. V ¢omkol'vek spo¢iva vasa moc, pouZite ju na to, aby sa svet stal lepSim
miestom pre Zivot.

8) Neprestavajte sa vzdelavat’ - ,, Ked’ ¢lovek zanedbava vzdeldvanie, bude do konca svojho Zivota kracat’ ako chromy. “ — Platon
Zivot je plny Gizasnych veci, ktoré sa dajii naugit’. Neodstrihnite seba samého od vietkych tych veci, ktoré su okolo vas len ¢aka-
nim na to, aby vas nieco, alebo niekto oslovil, alebo skonzumoval a aby bol vami pochopeny. Vzdelavanie robi zivot lepsim,
skvalitiuje ho. Nie je to len o formalnom vzdelavani, ale aj o zdujme ucit’ sa nové veci. Vzdelavanie vas robi $t'astnejSimi, rozum-
nymi a v neposlednom rade aj lepsimi lud’mi.

Nalievate sa vodou, s pitnym reZimom je to tiplne inak. Poznate ti mudrost’, Ze denne treba vypit® 2 litre vody? S tym je
koniec, vedci prisli na to, Ze je to pre viacSinu 'udi prehnané.

V zdravotnych usmerneniach sa €asto stretnete s odporuc¢anim vypit’ denne 8 poharov vody, alebo dva litre tekutin. Najnovsia

a doteraz najpresnejsia Studia o vode v l'udskom organizme v8ak hovori o §irokom rozsahu prijmu vody. Mnohi potrebuju len pri-
blizne 1,5 az 1,8 litra tekutin denne. A to je menej ako odportacané dva litre denne. Ako povedal Yosuke Yamada z Narodného
inStitatu biomedicinskych inovacii, zdravia a vyzivy v Japonsku, ,, véicsina vedcov nevie, odkial toto odporiicanie pochadza “.
Niektoré predchadzajice odhady, kol'’ko ma ¢lovek za den prijat’ vody, nezahinali obsah vody v potravinach. A prave tie mézu
prispiet’ podstatnou ¢ast'ou v celkovom prijme vody. ,, Ak budete jesz len chlieb, slaninu a vajcia, vela vody z jedla neziskate, ale
ak budete jest mdso, zeleninu, ryby, cestoviny a ryzu, mozete ziskat asi 50 % svojej potreby vody z jedla, “ povedal Yamada.
Odporucania vo svete,Pitny rezim je individuany. Americka narodna akadémia vied, inzinierstva a mediciny odporti¢a denny
prijem tekutin 2,7 litra pre Zeny, o liter viac pre muzov. Vo Velkej Britanii sa odporuca vypit’ 6 az osem poharov tekutiny denne.
Ide len o vypité tekutiny. A v Australii je to 8 poharov pre Zeny a 10 poharov pre muzov. Na Slovensku nie je odportcanie jed-
noznaéné. Urad verejného zdravotnictva SR spomina pitny rezim hlavne pocas letnych hort&av. ,, Mnozstvo tekutin, ktoré organiz-
mus potrebuje, je individudlne. Zavisi to napriklad od veku, pohlavia, telesnej hmotnosti, ale aj od telesnej aktivity, zlozenia a
mnozstva stravy, teploty ovzdusia ¢i zdravotného stavu, “ uvadza sa v manuali a plati to celoro¢ne. U T'udi, ¢o pracuji fyzicky

a u tych, ¢o sa viac potia sa odporuca prijat’ viac tekutin.

AMaw, wliaw, wllor ........

Krupy salasnicke

Toto jedlo som sa naucil robit’ u znameho. Je baca a toto ma vel'mi rad. Je smutne ako zabtidame na krapy, ved’ nasi stari rodicia
nepoznali ryzu a krapy boli ¢asto na stole. Pri tom su tak zdravé. 3 porcie, 15 minut priprava, 25 minut tepelnd Gprava

Suroviny : 300 g kriipy jaémenné ¢.7, 250 g bryndza, 100 g neprerastena slanina udend, 150 g mdésita s rascou slanina Gdena,

4 ks stredne vel'ka cibul’a, 6 stru¢ikov cesnak, 3 PL (alebo acidko, zakysanka) cmar, sol’

Postup : Do hrnca si dame varit’ vodu so sol'ou a jednou cibul’'ou a dva striciky cesnaku. V sitku si pod tec¢ticou vodou oplachnem
krtipy, ktoré dam do vody varit’ ako cestovinu. Zatial’ si pripravim ostatné suroviny. Slaniny si pokrajam na kocky asi 1,5 cm. Tie
pdjdu na hotové krapy. Takze velkost si zvolite sami. Cibul'u dam na polky a potom na polmesiace nakrajané na hrubo. Cibul'a sa
specie. Cesnak posekam. Bryndzu rozmieSam s cmarom v miske, dostato¢ne vel'kej aby do nej vosli krupy potom premiesat’.

Na panvicu dam najprv Skvarit’ neprerastent slaninu, nech pusti mast’. Ked’ je na panvici trochu masti zo slaniny, tak priddm aj
druhu slaninu a tri kusy cibule. Ope€ieme do pozadovanej chute, tak ako to mame radi. Ked’ je uz dostato¢ne vSetko prepecené,
tak teraz pridam cesnak. Chvil'u eSte poprazim, aby cesnak vonal a odstavim zo sporaka. Po¢as opekania slaniny sa mi rozvarila
voda, tak som do nej dal varit’ krapy. Kriipy zistim na skus ¢i s mékké. Ak ano tak ich prelejem cez sitko a necham odtiect’ a
troSku vychladnut’. Potom pridam krapy do misky s bryndzou a dobré premiesam. Mam vSetko hotové mézem podavat’ na tanier.
Krapy na spodok a na vrch slaninu s cibulou. Co dodat’, len dobré pivo k tomu, alebo nejaki retiazkovii medecinu za pohérik. Tak
a na zaver Vam prajem dobrt chut’. Ta to ohromna papanica ta ne.



https://www.badatel.net/hovori-sa-ze-cesta-ktora-vas-pritahuje-prezradza-vasu-osobnost-a-stastenu/
https://varecha.pravda.sk/suroviny/bryndza/
https://varecha.pravda.sk/suroviny/cibula/
https://varecha.pravda.sk/suroviny/cesnak/
https://varecha.pravda.sk/suroviny/cmar/
https://varecha.pravda.sk/suroviny/sol/

