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Cauko klubéaci, uZ ste si dostatocne oddychli odo mna? Ak 4no, mozeme, respektive skiisime zacat’ stretat’ sa eSte
parkrat v tomto roku. Neda mi e$te spomenut’ poslednt tohtoro¢nt rekondiciu konanti v Smaragde v Dudinciach. Je
mi I'ito dvoch sucasnych veci. Ta prva sa uz odc¢init’ neda, pretoze odchod nasich ¢lenov z tohto sveta je nezvratna
a tak tomu bolo i pripade Titusa Tulinského, ktory nas nahle opustil. Minatkou ticha sme si uctili jeho pamiatku o to
zvlast, Zze mal byt’ jednym z ¢lenov rekondi¢ného pobytu. Venovali sme mu este viac ¢asu, lebo sme spominali ¢o
vSetko sme spolu zazili, grilovanie v Sklenych Tepliciach, kiipanie v Parenici, ¢i zvony kostola, ked’ som zat’al spievat’
piesefi Tren¢ianske hodiny... . Stitaze v Bucinari a jeho divadielko s Milanom Andrejkom a sptstu drobnosti, ktoré
viak dotvarali celkovy pozitivny raz nagich rekondicii. Nikdy nezabudal na nase Zienky pri ich sviatku k MDZ, ked’
im vlastnorué¢ne natrhal jarné kvietky a vSetky nimi obdaroval. Ked’ bol predseda uz v krajnych stavoch zdravotne, bez
akychkol'vek problémov ho bezchybne zastipil. Ja osobne nemoézem zabudnut’ na jeho finanéni pomoc klubu, ked’
bol vo vediicej funkcii v Poistovni.

Druhou zalezitostou je vyska ucastnickeho poplatku na rekondi¢cnom pobyte. To nie je celkom v nasich rukach, aj
ked’ sa zda, ze finan¢né prostriedky mame $ancu ziskavat’ iba jednak z ¢lenskych prispevkov a jednak z 2 %. Starnu-
tim generacie blizkeho okolia naSej ¢lenskej zdkladne starne a odchadza na dochodok. Takzvana pandémia nam vyra-
dila spustu sukromnych podnikatel’'ov, ktori mali s nami stcit, no museli skoncit’ so svojou ¢innostou. Vo firmach ob-
menou kadrov po vol'bach sme stratili mnoho kontaktov a summa summarum, kasicka klubu ziva prazdnotou. A to
eSte mame spriaznenu dusu ¢o sa tyka nasho stretavania sa. O ¢o a koho sa jedna vobec nemusim uvadzat’. To este len
potom nas ,,ucetik plakal. Druhou spriaznenou dusou je jedna Dudinska vila v tejto dobe sediaca v kancelarii. Jej pri-
¢inenim sme mohli absolvovat’ spominany rekondi¢no-rehabilitacny pobyt v jini tohto roku. Koho sa to bezprostredne
tyka, vie o ¢om to je.

Na junovom rekondi¢no-rehabilitatnom pobyte sme okrem iné¢ho, mali tréning na zivot v teplom obdobi roku. Ni-
kto z nas vsak nepredpokladal, Ze budeme trestani uz zaziva peklom. Medzi tym nas akoze mali ochladit’ obrovské
barky s malymi tornadami a hroznymi smr§tami. Z ulic sa stavali rieky, staré stromy obnazovali svoje korene a koru-
nezazili, aj ked’ sem tam byvali trochu silnejSie burky, no takéhoto razu si 0zaj nepamétaju.

Dost’ v§ak hrozy, mame eSte pred sebou druhy polrok nasich sedeni a nedame si ani vyc¢inanim pocasia dobrti na-
ladu pokazit. Samozrejme ak budeme sediet’ v pekne upravenej miestnosti, lebo ta byva obvesana nadhernymi ob-
razmi, vytvormi neznamych maliarov, ktori stav mysle prendsaju na platno ¢i papier. Zadivame sa na ne a snazime Sa
dostat’ sa na dial’ku do mysle autorov, ¢o ich k takym krasnym vytvorom primélo. A ked’ sa pri niektorom obraze
stretneme, vymieniame si vlastné nazory a hodnotenia obrazov. Je to krasna psychoterapia a hned’ sa ndm krasne roz-
bieha program nasho klubu. | v takomto pripade sme vd’aéni realizatorom vystav, Ze nas obohacuju dusevne.

Uvidime ¢im nas prekvapia v nasledovnych sedeniach nasho klubu v tychto terminoch :

10. september 2024 o 14,00 hodine

08. oktober 2024 o 14,00 hodine

12. november 2024 o0 14,00 hodine

10. december 2024 o 14,00 hodine

Aj bez obrazov sa na Vas vsetkych tesi

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom jilovym : Magdalénka Kutna, Anka Bencikova, BoZenka Valachyova, Magdalénka Kiitna, ,
Majka Detkova, Jan Detko, Evka Malinova; Darinka Michali¢kova, Ivetka Smolicova, Halasova Margitka

A augustovym : Haverova Alena; MikulaSikova Zuzana; Michali¢kova Darina; Slavikova Helena; Mikulasikova Maria;

A septembrovym : Maria Detkova, Maria Duchoniova, Maria Macakova, Maria Mikulasikova,

Zasadnutie nasho klububude 10. septembra 2024 o 14:00 hodine v miest-
nosti KOS Nitra, Fatranska ul.

Nasa identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. poboka Nitra, E H‘ E
IBAN : SK82 0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VV/S/1-900/90-9642 i

Zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multiplex Nitra, ako obcasnik. Nepredajné, vyhradne pre ¢lenov Klubu SM 1.
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 03.09.2024. E

Prosim, skuste obratit list


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

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

Place malé batol'a : Nebolo to LIETADLO, ale lyzicka s polievkou!!

Place druhé batol'a : Tatino si vzal maminku za Zenu, dedo babicku a ja si budem musiet vziat uplne cudziu Zenu ...
Tretie batol’a : Ked’ som sa narodil, bol som tak nastvany na svojich rodi¢ov, ze som s nimi 2 roky nehovoril!

Sedi stard babicka v parku na hojdacke v kruhu mladych chlapcov a dievcat, cakajucich, kedy babicka uvolni hojdacku.
Ona im s kludom Anglicana hovori : A VY ste ma snad’ v autobuse pustili sadnut’ si?

Pyta sa pani ucitel’ka : Dezko ma§ domacu?
Dezko vysmiaty odpoveda : Mam pani ucitel’ka, nalejem aj vAm?!

Na stde sa pyta sudca obvinenej : Vysvetlite preco sa svojho manzela zabila strelou z luku?
Obvinena odpovedala : Ctihodnost’, nechcela som zobudit’ deti!

Uvazuje dama v rokoch, rozvalené na gauci : Citim sa ako Barbie! Nie tak mladd a krdsne, ale nezohnem KOLENA!!

Ak este k tebe neprislo $tastie, nezifaj, znamena to, Ze je obrovské a lezie pomaly!

fo, fom, b ...

8 dovodov, preco su bozky nielen prijemné, ale aj zdravé — |.

Bozkavanie je typickym znakom vyskytujucim sa u ¢loveka. Povodne vzniklo ako spdsob na prenasanie baktérii a vi-
rusov medzi jednotlivcami, aby si posilnili imunitu. Teda nieco na princip prirodného o¢kovania. M6Zeme preto pove-
dat’, ze bozkavanie je nielen prijemné, ale aj zdravé. Okrem spomenutého tiez uvoltiuje stres, vyplavuje do krvi en-
dorfiny, zrychl'uje tlkot srdca a znizuje LDL cholesterol (ten zly). Bozkavanie dokonca méze sluzit’ aj ako novy spo-
sob pre ziskavanie hormonov, napriklad testosteronu. ,, Sliznice vo vnutri ust su totiz pre testosteron priepustné. Pocas
bozkavania sa testosteron z muzovych ust prenesie do zenskych a odtial’ je membranami v slizniciach absorbovany. To
u zeny zvysuje ziadostivost a Sancu, ze po bozkoch dojde aj k niecomu viac. ** Zaujimavé je, ze podl'a Andrei Demirjia-
novej, autorky knihy Vsetko, co ste kedy chceli vediet o najsladsich poZitkoch Zivota, veri, ze jeden bozk denne dokaze
zabranit’ mnohym chorobam. Vo svojej knihe sa podelila s 8 ddvodmi, preco je tomu tak.

1. ZnizZuje krvny tlak - Bozkavanie rozsiruje krvné cievy. To poméha znizovat’ vas krvny tlak.

2. Zmieriuje ki-¢e a bolesti hlavy - Ide tu o rovnaky efekt ako v predoSlom pripade. RozSirené cievy napomahaju
zmieriiovat’ bolesti, obzvlast bolesti hlavy a ke poc¢as menstruacie.

3. Bojuje so zubnym kazom - Ked’ sa bozkavate, zvysuje sa produkcia slin. Tie zmyvaju zo zubov povlak, ktory
moze viest’ k tvorbe zubnych kazov. UZ ked’ sme pri tom, treba spomentt’ aj druhu stranu mince. Baktérie sposobu-
juce zubny kaz sa mozu tiez prenasat’ pocas bozkavania a to obzvlast’ vtedy, ked’ druha osoba ma zI¢ navyky tykajice
sa dentalnej hygieny. Dokonca sa ukazalo, Ze kazy spdsobujice baktérie sa moézu preniest’ z matkinho bozku na jej
dieta.

Ako varit’ a pripravovat’ jedlo tak, aby bolo pre vas hojivym liekom 11.

Toto cvi¢enie vam moéZe pomoct’:

Ked’ varite veceru a potom zacnete premyslat’ o praci, uctoch, ktoré treba zaplatit’ ¢i inej veci, ktora vas trapi, iba od-
stupte a chvil'u ni€ nerobte. Pripomeiite si, Ze trapenie problémy zajtrajSka nezahana, no zahana dneSny pokoj.
Ststred’te sa na to, o robite, a pokuste sa najst’ si nieco upokojujlice a radostné, na ¢o budete mysliet. Zamerajte sa na
vonu, Struktaru, farby jedla a podobne. Na stenu svojej kuchyne ¢i na chladni¢ku, kde na iu mozete dobre vidiet’

a Casto si ju Citat’, umiestnite nasledovnu krasnu modlitbu:

Nech je tato kuchyna naplnena takym pokojom, zZe vsetci, co jedia tu pripravené jedlo, ziskajii pokoj.

Nech je tato kuchyna naplnend takym stastim, Ze vsetci, co jedia tu pripravené jedlo, ziskaju stastie.

Nech je tato kuchyna naplnena takou dobrou volou, ze pracovat’ tu je radostou.

Nech je pozehnand tato kuchyna. Nech s poZehnani vsetci, o tu pracuju. Nech je poZzehnané jedlo, ktoré sa tu pri-
pravuje.

Nech je tato kuchyna a praca, ktora sa tu kond, pozehnanim pre vsetkych zivych.

— John Robbins, Nech st vsetci syti

Zaver

Varite pre zdravie a pohodu seba a svojej rodiny. Venujte tymto receptom a prisadam svoju drahocennti pozornost’

a dobru energiu. Nech je vase jedlo silnym vyjadrenim pohody a §t’astia.


https://domacaliecba.sk/ako-rychlo-prirodne-a-bez-chemickych-liekov-znizit-vysoky-krvny-tlak/

