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Ocakaval som, ze nas bude po tenko, bo vsetkych nas mordovali vysoké teploty. Vébec pre va¢sinu ndim bezné teplo nerobi
dobre, unavuje nas a vyCerpava aj ti trochu energie, ktora je v nas, vysava. A to ¢o tento rok pri§lo a nie a nie odist’, eSte sem tam
aj ten Saharsky poprasok, to aby sme nemuseli minat’ peniaze za dovolenky do Afriky. Priroda je starostliva (potvora jedna).

Napitie stupalo, lebo uz sa blizilo k druhej hodine a v miestnosti nas bolo pét’. Lenze ako pribaidali mintty, stapal pocet pri-
tomnych, az sa stabilizoval na Strnastke. Preverovali to viaceri, lebo nasa pravidelna prezentatorka nebola pritomna, lebo sice ru-
¢icka po operacii sa hojila (a ta nasa Anicka, rucicku si ¢icika), no nieco na fu vraj lezie (a to musi na fu liezt, ked’ my mame
klub? chi, chi). U Darinky Michali¢kovej sa preraba pribytok a pri majstroch nema kto okrem nej byt, tak nevieme ¢i im robi sta-
vebny dozor alebo technického poradcu. Je to jedno, len nech to vetko dobre dopadne. Ni¢ zdravotne sa nelepsi ani u Valachyov-
cov, ¢o nam potvrdila Bozka, pravidelnym telefonickym kontaktom priamo na klub. Obdobne je to i u Magdus, ktorej pozdrav
nam priniesli Ivet&Dodi.

Pozdravenia ¢lenom klubu poslala prezidentka zvazu pani MUDr. Kovacova vedtca lekarka CSM FN Nitra.

No a vzhl'adom k tomu, Ze nagim klubom vladnu Marie, prislichalo predsedovi, v mene ostatnych pritomnych, vietkym nasim
Mariam popriat’ nebastrngujice zdravie, porozumenie svojho najblizsieho okolia, osobnej vitality a vel’a dobrej energie. Este im
nejaka zostala, lebo nam priniesli pochutiny vSakovakého druhu. Bol problém odolat’ ich pokuseniu. (Myslim tie pochutiny, nie
oslavenkyne).

Nemame v poslednej dobe vel'mi naroény a bohaty program ¢o sa tyka obsahu, ale predsa len niektoré body musime preroko-
vat’ a podrobne sa nimi zaoberat’. Jednym z takych bodov predseda predostrel existenciu funkcie predsedu klubu, vzhl'adom na
rapidne sa zhorSujuci zdravotny stav jeho doterajSiecho vyse tridsat’dva roéného predstavitel’a klubu. Ako naznadili uz viaceré
vol'by predsedu klubu, nie je o tento post zaujem, ¢im je vlastne ohrozené i existencia samotného klubu. Treba podotknut’, Ze
najmi v poslednej dobe predsedovi napomahaju viaceri ¢lenovia klubu, ¢o mu predsa len ul'ahéuje pracu, no fyzickych sil ubtuda
jednak rockami a jednak mnozstvom diagn6z. Svedc¢i o tom i Gi€ast’ na stretnutiach a atmosféra neopakovatelna, ktora nas vset-
kych nabija a aspoii na kratku chvilu zabudame na v8edné starosti spojené s naSou dominantnou diagnoézou. Prosim, bez nad-
sadzky, porozmyslajte ¢o bude s nami.

K tomu bodu sa viaze i informacia 0 stave finan¢nych prostriedkov klubu. Nie je to radostny pohl'ad, no naznacuje, ze asi nami
zname rekondi¢no-rehabilitaéné pobyty, po Gtlme v Turéianskych Tepliciach, budeme musiet’ ukon¢it’ i v Dudinciach. Samo-
zrejme, pokial’ by sa nestal maly zazrak a dobré duse by nam potichu naplnili nas ucet.

A pretoze verime v zazraky dobra, zaoberali sme sa eventualnou pripravou rekondicie v Dudinciach. Bol navrhnuty aj zvySeny
ucastnicky poplatok zo sumy 200 € na 250 € a maximalny pocet ucastnikov 12. Na predsedovi zostala iloha predsa len oslovit’
zariadenie Smaragd v Dudinciach, o zaslanie cenovej ponuky pre rok 2025. Napriek dlh$ej naSej neucasti nam cenovu ponuku
zaslali i z Turéianskych Teplic.

Predseda predostrel terminy zasadnuti klubu pre 1. polrok 2025 s tym, Ze pre akciu Krok s SM sme vybrali 17. maj 2025, dafa-
juc, Ze ndm to nenarusi ukoncenie vykonu riaditel’ky KOS Nitra k 31.12.2024 a nastupom nového riaditel'a ustanoveného VUC
Nitra. Zuzka Bajlatova (dtfam, ze som meno nepobabral), sa podujala, Ze s maminou Majkou cukrarkou nie¢o pekné vymyslia
a uz mi aj ukazala nejaké formy.

Pre predsedu ostala nad’alej tiloha spojit’ sa s pani notarkou a spisat’ zapisnicu, aby sme mohli predsa len nejaké prispevky z 2
% ziskat’ a tym by sa mohla naskytnu t’ prilezitost’ usporiadat’ rekondiciu.

Dohodli sme sa jednomyselne, Ze si zaslizime ku koncu roku aspon drobny darcek a po vlanajSom orechovom daréeku nik
nespochybnil tento navrh, jednak, ze je to slovensky produkt, ale najmé to, ze je chutovo fantasticky.

Nik neuhadne ¢o potom nastalo, nestihali sme si porozpravat’ ¢o sme pocas ,,prazdnin“ pozazivali a ako sme si navzajom chy-
bali, hoc sme boli v kontakte po telefone.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom oktobrovym : Vladimira Vargova, Gassoumi Katarina, Vargova Vladimira, Klara
Suchanova, Macakova Miaria,

Zasadnutie nasho klububude 08. oktobra 2024 o0 14:00 hodine v miestnosti
KOS Nitra, Fatranska ul.

Nasa identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobo&ka Nitra, E H: E
IBAN : SK82 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 03.10.2024.

Prosim, skiiste obratit list


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

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

Ako to dnes chodi : Rodiéia pridu pre dieta do $kolky. Slnieko svieti, deti sedia v pieskovisku a maju v rukach tablety a pani
uditel’ka podriemkava na lavicke. — Hald, pani uditel’ka, nebojite sa, Ze sa vam nejaké diet’a strati?
- Kdeze, kam by chodili, wifina je iba na pieskovisku!

Doktor mi odporucil poharik vina pred spanim. Co vam mdam hovorit, uz som si isiel desatkrat lahniit!
Nahovara si starsi pan starsiu, zachovalu pani : - Ked’ ku mne vecer prides, ukdzem ti zbierku zahrani¢nych liekov!

Manzelka si slastne pochvaluje : - Manzel zviecie bielizen, ja ho vyperiem, on vstane z postele, ja ju usteliem, ja uvarim, on to zje.
Neviem, ¢o by som si pocala. Keby som ho nemala!

V kaviarni som spozoroval chlapika, ktory sedel za stolom, nepozeral do mobilu, ani tabletu a ani do notebooku. Iba pil kavu. Bol
to asi psychopat!!

Véera som nasla manzelove hodnotenie zo $kélky : Dobre papd, spinkd, je hravy. Preslo 35 rokov a ni¢ sa nezmenilo!!!

fo, fom, b ...

8 dévodov, preco su bozky nielen prijemné, ale aj zdravé — I1.

4. Vyplavuje hormony §t’astia - Bozkavanie vedie k uvolfiovaniu elixirov §t'astia akymi su serotonin, dopamin a oxytocin. To je dole-
7ité nielen pre vase §tastie, ale pomaha to tiez utuzovat’ partnerské vztahy. ,, Oxytocin je hormén lasky. Cim sii jeho hladiny vyssie, tym
vys$sia je kapacita na lasku, “ vysvetl'uje psychoterapeut Arthur Janov, Ph.D., autor knihy Bioldgia lasky a riaditel’ jedného zdravotného
strediska v Santa Monica v Kalifornii. Zistili sme, Ze ti, ktori si nedokdzu vytvorit trvaly vztah, majii nizke hladiny oxytocinu. * Co je este
zaujimavejsie, bozkavanie aktivuje v mozgu rovnaké centra ako odmena ¢i zavislost. Vyskumnici, ktori to objavili, uvadzaju: ,, Bozkdva-
nie sa mohlo vyvinut' ako sposob stimuldcie mozgovych systémov zodpovednych za pohlavné funkcie, romanticku lasku a naviazanost na
inych ludi. Zmyslom bolo, aby ludia vyhladavali réznych partnerov, potom aby zamerali svoju pozornost na jedného pre p arenie. NO a
nakoniec, aby boli schopni tolerovat svojho partnera dost dlho na to, aby spolu dokazali vychovat potomstvo. “ Vase pery su tiez husto
osadené nervovymi zakonceniami, ktoré su stimulované dotykom pier druhého ¢loveka. Po ich aktivacii dochadza k vylu¢ovaniu mazu,
0 ktorom sa predpoklada, Ze hra ulohu pri pareni.

5. Spaluje kalérie - Nenahradi sice hodinu cviGenia & aerobiku, aviak vasnivy bozk dokéaze spalit’ 8 az 16 kalérii. Co na bozk nie je az
také zI¢...

6. ZvySuje vase sebavedomie - Jedna Stidia zistila, ze muzi, ktorym sa dostalo vasnivého bozku pred odchodom do prace zarobili viac
penazi. To naznacuje, ze bozk (a pravdepodobne aj §tastny domaci Zivot) robia I'udi $tastnej$imi, sebavedomejsimi a napokon aj viac
produktivnymi v praci.

7. Zvyraziuje a napina svaly na tvari - Energicky bozk vam pomaha vytvarovat krk a sankovu ¢iaru. Dosahuje to tym, ze precvicuje
a napina niekol’ko tvarovych svalov.

8. Otestuje kompatibilitu (vzajomni vhodnost’) vasho partnera - Bozk dokaze byt silnym meradlom vasej prvotnej pritazlivosti

k inej osobe. A to dokonca natol’ko, Ze va¢sina dopytovanych muzov a zien uviedli, ze prvy bozk méze byt rozhodujici pre pokradova-
nie flirtu. Konkrétne zeny davaju vaési doraz na bozkavanie ako na ,,pristroj ohodnocujici partnera“ nielen na zad¢iatku vzt'ahu, ale aj
pocas jeho trvania. Vyhodnocuji nim aktualny status svojho vzt'ahu s dlhodobym partnerom. Takze muzi pozor! Nezanedbavajte bozka-
vanie partnerky ani po rokoch manzelstva. Zena vas nim neustéle testuje.

Maw, w¥iw, #lion ........

BRYNDZOVE HALUSKY, takto ich zrejme nepoznate

Bryndza v kozi - Bryndza je mieseny a soleny ovéi syr. Bryndza i jej nazov ma povod v pastierskych kultirach Balkanskeho
polostrova a Stredomoria. Na naSe izemie sa dostala prostrednictvom valaskej kolonizacie v priebehu 14. — 17. storo¢ia. Prva
bryndza sa na Slovensku vyrabala tak, ze sa vyzrety, dobre premieseny a osoleny ov¢i hrudovy syr natlacil dovnutra ocistenej a
vysusenej ovcej koze, do ktorej sa zasil. V kozi sa zavesil do dymu, aby sa konzervoval udenim.

Ako liek - V 18. storo¢i sa za najlepsiu povazovala liptovska bryndza. Jej vysoka kvalita sa vysvetl'ovala vynikajucimi pasien-
kami ako aj tym, Ze sa pri vyrobe syra v mlieku nechavala smotana. Liptovska bryndza sa porovnavala so zdzracnym lieckom z Be-
natok, tzv. theriakom. Do , liecivej* bryndze sa primiesavalo vino, potlcend materina duska a iné¢ aromatické byliny. Takto do-
chutena sa nechavala dozriet. Zaliali ju navrchu maslom, aby nesplesnivela, sa v drevenych geletach sa posielala do cudziny. Za-
kladatel slovenskej etnografie Jan Caplovi¢ pokladal bryndzu za slovensku §pecialitu, ktora bola znama v regiénoch Oravy,
Turca, Liptova, Zvolena, Spisa, Gemera a Sari3a.

Do Viedne na pltiach - V 18. storo¢i vznikli manufaktary na spracovanie bryndze: prva bola zalozena v Detve v roku 1787,
druha vo Zvolenskej Slatine v roku 1797, ktord funguje dodnes. Prvé bryndziarne pracovali sezonne, ked’ bol dostato¢ny prisun
hrudového syra zo salaSov. Syr sa ru¢ne miesil so sol'ou a valkal. Mletie bryndze na ru¢nych mlynoch je zname od roku 1800.
Prvy export bryndze smeroval do Viedne. Tovar sa prevazal na vozoch i pltiach. Spracovana bryndza tzv. $najdka sa ,,nabila* ako
pevny blok do voza so slamenou koSinou alebo dreveného voza vylozeného slamou a platnom. Bryndzu ,,ubiti* vo voze rezal
predajca nozom a vazil na mincieri. Neskor sa zacala bryndza dopravovat’ v jedlovych sudoch a geletkach.

Z tvrdej mékku - V poslednych desatrociach 19. storocia sa zacala zasadne menit’ kvalita bryndze. Tvrda bryndza, ktora sa mu-
sela rezat’ nozom sa postupne zmenila na mékku treciu bryndzu. Dosiahol to znamy bryndziar T. Wallo tak, ze do bryndze pridal
Specialny solny roztok. Zavedenim vyroby mikkej bryndze, ktora sa dala rozotierat,, jej mletie v Specialnych strojovych mlynoch
a zdokonalenim balenia do mensich drevenych geletiek, zacala nova etapa vyroby tejto potraviny. Bryndziarne sa postupne stavali
prosperujucimi zivnostenskymi podnikmi, ktoré prinasali dobré zisky dodavatel'om hrudové syra i vyrobcom bryndze. Popularna
bola najmi bryndza z Brezna, znama ako brezniansky syr.



https://dobrejedlo.pluska.sk/tipy/sef-slovenskych-chovatelov-oviec-bryndza-je-domaci-vseliek-pomoze-aj-vam
https://dobrejedlo.pluska.sk/tipy/bylinky-kuchyni-vase-jedlo-bude-vyraznejsie-chutnejsie/3
https://dobrejedlo.pluska.sk/tipy/syry-milujeme-ktorych-vsak-radsej-neprejest

