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Torzo ¢lenskej zakladne klubu sa zac¢astnilo na letnom rekondi¢no-rehabilitatnom pobyte v Dudinciach v hotely Smaragd.
Tohtorocné leto je atypické a svojimi vrtochmi dokaze dovolenkarom poriadne zneprijemnit’ pobyty. Nam to celkom dobre
vyslo s pocasim, procedirami, ubytovanim i stravou. Vsetci prihlaseni sa dostavili, az na Evicku Malinovu, ktora ,,havaro-
vala“ tak nest’astne, Ze popri rozbitych okuliarov, to najviac utrpel nos, s tazkou a komplikovanou zlomeninou. Bola tak
zavazna, ze potrebovala okamziti operaciu, na ktort uz bola prijata a pripravena, no Specialista na takéto zlozité nosné ope-
racie, musel odist’ a tak Evicka musela byt preobjednana. Vsetci sme jej drzali palce a bola sledovana Darinkou Baratho-
vou, ktora nas informovala na kazdovecernych sedeniach. Tych tradicia si udrzujeme este z ¢ias konania rekondicii v Skle-
nych Tepliciach, a to teda uz bolo prisamvacku riadne davno.

Pozdravovat’ nas nechali okrem spominanej ,,vyfaulovanej* Evicky, Tonko s Bozkou, ktorej sa pridruzili vel'ké bolesti
chrbtu. Pozdrav nam poslali trochu posmutneli Ivetka s Marcelom. Na mala chvil'u sme si prvy vecer posedeli s Marikou
Duchotiovou, ktora priviezla ¢ast’ i€astnikov pobytu. Podala ndm informacie ohl'adne chodu v kupel'och, nakol’ko sa iba
pred par dinami vratila z liecebného pobytu.

Procedtry nam sa snazili napasovat’ hned’ na zdravotnej uvodnej prehliadke a komu to dodato¢ne nevyhovovalo, s ocho-
tou, samozrejme aj na ich pomery, bolo vyhovené. Boli sme ubytovani na druhom poschodi, ¢o ndm vyhovela poziadavke
pani Ing. Veronika Brunauer. Dévod prec¢o sme chceli druhé poschodie bol najmai ten, ze uz sme mali odskiisané vecerné
posedenia, pricom sme dodrziavali ve¢ernti dobu no¢ného kl'udu. Jeden vecer sa vedl'a nas stretla tieZ mala skupinka a tra-
vili spoloc¢ne teply vecer. A zazili sme aj poriadny vetrisko, ktorému sme davali rozne privlastky cez vichricu, vichor ¢i .... .
Zrazu sa popri vetru zacali ubytovani nahlit’ zo zdbavy, pochytat’ ¢o vSetko mali na balkdnoch. My sme mali na naSom bal-
kone rozne oblecenia a Cakali sme, kedy si budu uchadzaci hl'adat’ svoje zvrsky. Trochu sa zablyskalo, no vlahy bolo po-
skromne.

Zhodnotili sme akciu Krok s SM a napriek tomu, Ze sme o¢akavali va¢siu ucast’, vystacili sme si a kazdy, kto rozmyslal ¢i
prist’ alebo nie, moze l'utovat’, pretoze tam bola tak fantasticka atmosféra, ktora sa uz nezopakuje, ,,perfis* partia, perfis na-
lada, perfi§ atmosféra, perfis obéerstvenie a vobec celé PERFIS!! Klérika prehlasila — ak chcete umlat’ typicky bzukot ¢le-
nov klubu, dajte im jest’ kuracie stehienka od BOSORKY z Lapésa — totiz, akondhle ich rozdali, nastalo ticho a kazdy iba
ticho mrné¢al nad chutne pripravené stehienka. Predseda dnes uz skonstatoval, Ze to by klub vel'mi rychlo zbankrotoval
a ktohovie &i by nam stacila pani Srankova staila zasobovat’. K tomu chutny chlebik a zakusky, bolo treba sa ist’ von pridat
k $portom, lebo ret'az bola ako vzdy, predlhaaaaa.

Nazreli sme aj na nas Gcet, lebo uz pre tento rok sme mohli 2% zberat’ vyhradne pre nas klub. A bol to pekny pohl'ad ako
nam postupne nabiehaju euricka. Spolo¢ne sme im zapriali, aby sa k nim nebali pribudat’ d’alSie a d’alSie.

Predseda klubu oboznamil pritomnych s terminmi zasadnuti klubu na II. polrok 2023. Bola vyslovena prosba, ¢i by sa
vSetky kluby nemohli konat’ o 14,00 hodine, aby to bolo jednotné. Dohodli sme sa, Ze to tak budeme praktikovat’, len to
musime oznamit’ aj vedeniu KOS Nitra, ktoré nam datumy odsuhlasilo :
terminy zasadnutia klubu v 1. Polroku 2023 :

12. september 2023 14,00
10. oktéber 2023 14,00
14. november 2023 14,00
12. december 2023 14,00
Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom augustovym : Haverova Alena; Mikulasikova Zuzana; Barathova Darina; Michali¢kova
Darina; Slavikova Helena; Mikulasikova Maria;

A septembrovym : Maria Detkova, Maria Duchoiiova, Maria Macakova, Maria Mikulasikova, Darina Barathova, Helena Sla-
vikova

Zasadnutie nasho klubu bude 1 2 . Septembra 2023 0 14:00 hodine v miest-
nosti KOS Nitra, Fatranska ul.

Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobocka Nitra, E. ﬁm
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 ob¢asnik. Nepredajné, vyhradne pre ¢lenov Klubu SM E

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 25.08.2023.
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Chi; oki, chi cha, cha cka ..,
- Aka musi byt pivnica, aby v nej dozrelo vino?
- Hlavne zamknuta!!

Manzelka pomaha opitému manzelovi do autobusu.

Sofér kri¢i : ,,Pane, s tou opicou do autobusu nesmiete!*

Manzel sa oto¢i : ,, No vidi§ mila¢ik, musis ist’ peso!!*

Chvali sa priatel’ priatel’ke a ukazuje jej fotku : ,,Toto som ja, ako sa kipem vo vani, ked’ mi boli Styri roky!*
Priatel’ka nato :“No to je terno! Ten tvoj vtacik je asi vel'mi odolny! Vébec sa za tie roky nezmenil!*

Priatel’ku si musis vyberat’ ako oblek. Nie len podl'a kvality, farby a velkosti, ... ale aj podl'a toho ako na tebe sedi!!!

Zahada prirody — Zenské oko! Z desiatych metrov vidi blond vlas na bledom obleku manZela, ale z pol metra nevidi garazové
vratal!!

Na stde : - Pani, kolkokrat ste bola neverna svojmu manzelovi?
- Ja som sa sem prisla rozviest’ a nie vychvalovat’!

Boh nam dal 10 prikazani!
Moja manzelka len tento tyzden 118!!!

fo, i, bom ...

Na mnohych miestach je zakdzany, aj ked’ by ho mali povinne konzumovat’ vSetci Pudia starsi ako 50 rokov.

Kto by si nechcel udrzat’ svoje mladistvé pohyby a v pohode si uzivat’ svoj Zivot. S tymto Vam méze pomoct” mak. Mak
pochadza zo Strednej Azie, ale v stiéasnosti sa najviac konzumuje v Eurdpe. Nastastie mak zaujima Gstredné miesto v stre-
doeurdpskych stravovacich navykoch, hoci len malo T'udi vie o jeho lie¢ivych vlastnostiach. Obsahuje vePa hor¢ika, / ob-
nova kosti/ rastlinnych mastnych kyselin /Omega 4/ , aminokyselin, enzymov: plus fosfor, vapnik, draslik a Zelezo sa
v flom tiez nachadzaju. Malokto vie, Zze spomaluje proces starnutia; obmedzuje odburavanie kosti a za¢ina obnovovat’
zrednuté kostné tkanivo.

Znizuje vysoky krvny tlak. Vd’aka zloZeniu nenasytenych mastnych kyselin je mozné zabranit’ vzniku trombdzy a embo-
lie. Normalizuje hladinu cholesterolu v krvi a zaroven zvySuje obranny mechanizmus tela. A v neposlednom rade takmer
Gplne eliminuje kf¢e, ktoré vznikaju v nohach. TieZ zvySuje duSevni vykonnost’, ma priaznivy vplyv na hojenie ran. A
je tu eSte jeden argument v jeho prospech: stoji len pitinu z toho, ¢o stoja potravinové doplnky inzerované na podporu
mozgovej ¢innosti. Mali by sme tiez vediet’, Ze nema lie¢ivy G¢inok okamzite, ale v dlhodobom horizonte (2-3 mesiace),
tom znamend, ze mak by sme mali konzumovat pravidelne. Odporuc¢ané pouZzitie a skladovanie: Mlety mak sa zmieSa s
trochou vody, ochuti medom alebo cukrom, umiestni sa do nadoby a potom sa ulozi do chladni¢ky. V prvych mesiacoch
ho konzumujeme denne, najmenej 1 polievkovi lyZicu. Neskor (v zavislosti od stavu organizmu) kazdé dva dni. MézZe sa
tiez konzumovat’ takto: Denne (rano alebo popoludni) pouzijeme 1- 0,5 dl mlieka alebo vody a jednu vrchovati poliev-
kovt lyzicu maku, osladime si podl’a chuti, zmieSame a vypijeme. Po chvili, méZeme zapit’ poharom mlieka alebo vody. Po
dosiahnuti veku 50 rokov sa odporica konzumovat’ mak pravidelne.

17 potravin, ktoré mézZete jest’ kedykol'vek a v akomkol’'vek mnoZstve! Niekedy je vel’mi t’aZké odolavat’ chutnym a kaloric-
kym jedlam, hlavne ak ste na prisnej diéte. Bud’me uprimni! Ak hladujete cely den a vecer otvorite dvere chladnicky, je
takmer nemozné bojovat’ s pokusenim uchmatnit’ si z nej nie¢o chutné. Co s tym? Existuji tzv. potraviny na chudnutie,
ktoré mdzete jest’ pocas celého dna, bez toho, aby ste pribrali, pretoze obsahuju minimalne mnozstvo kaldrii a st vel'mi prospesné
pre vase zdravie. V nasledujucich riadkoch vam prezradime, aké.

17. Zeler -Priblizne 95% zeleru je voda. Tento super zdravy produkt obsahuje 30% dennej potreby vitaminu K. Najlepsie je jest’
zeler ked’ je Cerstvy, pretoze straca vacéSinu svojich uzitoénych vlastnosti do piatich dni od narezania.

16. Rukola - Dve salky rukoly maju len 10 kcal. Vd’aka nej schudnete bez toho, aby ste si poskodili zdravie. Thto zeleninu mozete
skombinovat’ s bielym syrom a pokvapkat’ olivovym olejom.

15. Vajecné bielky - Rovnako aj bielok mozete jest’ vo velkych mnozstvach. Je to dokonca uzitoéné pre tych, ktori dodrziavaji
prisnu diétu. Zmixujte niekol’ko bielkov a paradajok a ziskate chutnii omeletu. Avsak, ak sa zaujimate o vasu postavu, je lepSie,
aby ste ju nesmazili na oleji.

14. Salat - Salat je plny vitaminov A a C, ako aj kyseliny listovej a Zeleza. Neobsahuje takmer Ziadne kalérie, takze jeho konzu-
macia vo velkom mnozZstve nespdsobi ziadne zvySenie telesnej hmotnosti.

13. Uhorky - Tato zelenina obsahuje takmer rovnaké mnoZstvo vody ako zeler. Cerstvé chrumkavé uhorky maju vel’a zdravot-
nych vyhod. Va¢sinu ich nutri¢nej hodnoty obsahuje Supka. Ide najmi o betakarotén, ktory prospieva vasim ociam.

12. Karfiol - Karfiol je vynikajtci zdroj vitaminov C a K. Najviac Zivin ma v sebe, ak je konzumovany surovy.

11. Paradajky - Paradajky st plné lykopénu, vitaminov A, C a B2, kyseliny listovej, vlakniny, chromu a draslika. Su prak-
ticky bez kalorii a poskytuju nam rézne ziviny, ktoré s Zivotne déleZité pre nase zdravie.

10. Brokolica - Brokolica je obl'ibené jedlo tych, ktori sa snazia zhodit’ kila navyse. Okrem vitaminov A, C, E a K obsahuje pri-
blizne 20% dennej potreby vlakniny.



