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Obcasnicek KSMNR rocnik V. 10/2024

Na uvod len zrekapitulujem, na ¢om sme sa dohodli na predchadzajicom stretnuti klubu : (predsa len spracu-
on Jjeme prehlad zaujmu o rekondiciu, co ak sa na nds usmeje Stastie, s tym, Ze zaujem bude potrebné mailom na-
# hlasit predsedovi klubu do 08. decembra 2024 vratane). To iba preto, Ze prihlasovanie sa na sedeni klubu uz
nebude mozné.

Ci oslavenci, & neoslavenci, priniesli v§akovakych dobrot a ¢i slané, i sladké. Predseda sa snazil skratit’
program, lebo videl ako sa iskria jazycky naSich diev¢eniec. NoO a stary predseda opomenul pritomnym oslaven-
com zagratulovat,, ale spomenul si nato hned’ ako odpadol do kresla, takZe bola dodrzan4 (pre zabudlivcov)
osem dnova lehota. Museli sme vSak ist’ po poriadku a tak sme sa oboznamili s pozdravom tych, ktori sa ne-
mohli na dneSnom zasadnuti klubu zic¢astnit’. Trochu sme boli smutni, ze neprisla Janka, verime vsak, ze bud’
predsedova pozvanka nenasla v¢as adresata, alebo nebodaj sa ozvala SM-ka. Vieme, Ze dat’ nam na vedomie ¢o
sa deje, z toho prostredia je obt'azné. Mozno nas prekvapi na decembrovom zasadnuti.

Reakcie na Klubovinky sa nam rozrastli, ¢o predsedu vel'mi tesi, aj ked’ niektoré su trochu strohé. Niektori
to riesia telefonickym pod’akovanim a odovzdanim pozdravu ostatnym. Niektori su prechoreni, niektori sa ma-
¢aji v mineralnej vodicke, niektori v rybniku nahanaju ruze a $tichy, niektori vylihuju v $pitali, niektori este
nenosia zibky. Nuz sme vSakovaki, ale hlavne Ze sme svoji.

Predseda opét’ pripomenul, ze prvii podmienku moznosti zberania 2%, spisanie Notarskej zapisnice sme splnili, ¢akdme na 15. januar
2025 a ak bude vsetko v poriadku, uz bude iba na nas, kol’kych darcov ziskame a ¢i sa nam podari zorganizovat’ aspon jednu rekondiciu.

Rozdebatovavali sme vysku ¢lenského prispevku pre rok 2025. Jednoznac¢ne bol podany a jednoznaéne prijaty navrh zvysenia ¢len-
ského na 25,- €. V zmysle nasich stanov, toto rozhodnutia je platné a plati i pre ostatnych ¢lenov klubu. Samozrejme pre tych, ktorym to
nevyhovuje a nechct byt’ ¢lenmi klubu, nemézeme stat’ v ceste. Uréite nam bude za takymito ¢lenmi 'ato a budeme smutni.

Vzhl'adom na vysSie spominané aj ohl'adne 2%, sme podrobnejsie rozoberali moznost’ organizovania rekondicie a to jednak po fi-
nanénej stranke, ktora je momentalne vel’'mi chora, chyba finan¢ny kyslik, ale i ¢o do po¢tu ucastnikov, odvijajuci sa od financii, ale i od
poctu zaujemcov. Termin v Dudinciach mame rezervovany od 1. jina 2025 do 7. juna 2025 pre maximalne 14 ucastnikov.

Hospodarka klubu s predsedom oboznamili pritomnych so stavom financii a poviem vam, nebola to vesela chvila.

Presli sme k veselSej téme, ktorou bola priprava decembrového Viano¢ného zasadnutia klubu s nadychom sviato¢nosti. Predseda
chcel podrobne rozoberat’ ulohy, no dievéence ho ,,zabhaltovali“ z kratSej cesty, Ze oni to uz za tie roky vedia a uz boli vyslané signaly
ako ¢o a ako jak. Nuz asi bolo vidne, Ze predseda t'aha tazko karu svojho zdravia a tak sa mu snazia pomdct’. Dievéence a chlapci, zo
srdca d’akujem.

Prebrali sme terminy zasadnuti klubu pre prvy polrok 2025, nami navrhnuté a vedenim KOS schvalené :

14. januara 2025 (utorok 14,00)

11. februara 2025 (utorok 14,00)

11. marca 2025 (utorok 14,00)

08. aprila 2025 (utorok 14,00)

17. maja 2025 (sobota 10,00)

01. jun 2025 (nedela 19,00 SMARAGD) / 10. jin 2025 (utorok 14,00)

Padol navrh, ¢i uz my ako obcianske zdruzenie, alebo za pomoci zvdzu, podame navrh na nefinancovanie politickych OZ a nadacii
z prostriedkov $tatu. Navrh prerokujeme v vedenim SZSM.

Bol nam doru¢eny navrh na sksenie lyZovania na $pecialne upravenych lyZiach. Va¢sina pritomnych sa pousmiala, ked’ si nas pred-
stavila ako habkame na susi a nieto e$te na lyziach. Jedna nasa ¢lenka vraj nickedy lyZovala, tak jej navrhneme kontakt na opravnent
0sobu pana Furdu, nech sa porozpravaju.

V¢ielky uz o tomto ¢ase spinkaju, no nase st v neustalom bzukotu a vravy.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom decembrovym : Pavlovi¢ova Nad’ka, Tulinskad Evka, Malinova Evka, Sucha-
nova Klarika;

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

Nasa identifikdcia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobo¢ka Nitra, E % E
IBAN : SK82 0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VV/S/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 12 Nitra, Novomeského 3/5, telefon 0904 547 106, 0948 920 581. kontakt :
www.ksmnr.sk  suchan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 01.12.2024.

Prosim, skuste obratit list


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

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

- Kam ma to veziete pan doktor?
- Do marnice.

- Ale ved’ ja nie som eSte mftvy!!
- Ale v8ak tam este ani nie smel!!

Keby mali Nemci taku televiziu ako ma Slovenska Televizia, tak by eSte ani dodnes nevedeli, Ze prehrali druhu svetovii vojnu!!

Muz stoji na siedmom poschodi paneldku a na zabradli balkénu a hodla sa skokom spachat’ samovrazdu. Zdola nanho kri¢i man-
zelka: - Fero, to ¢o som ti nasadila st parohy a nie kridla!

- Pan doktor, moja manzelka ma naozaj obrovsky kasel.
- A skusili ste nejaké bylinky?
- Ano, ,, travu”, teraz kasle rovnako, ale sa tomu stdle smeje!

- M6j vnuk nechcel jest’ obed, ktory som mu pripravila z hovédzieho jazyka, vraj je zo zvieracej papule. Tak som sa rozhodla, Ze
na vec¢eru mu uvarim vajicko!!

- Velmi pomalicky a jemnucko som odtiahol jej nohavicky do strany! Vd'aka tomu sa mi na suSiaku vosli este jedny moje ponozky!

- Zeny sa vel'mi staraj(i o svoje vlasy, kupuji si nové oble¢enia, mal'uju sa, vytrhavaju si oboie. A chlapi na to hovoria, aky chutny
zadocek!

- Zena so mnou vecne nestihlasi. Posledny raz sihlasila, ked' som ju poZiadal o ruku!

fo, fom, b ...

Co sa stane va$mu telu, ak sedite viac neZ 3 hodiny denne

DIhé kazdodenné sedenie je pre vase telo velkou zatazou. Zvysuje sa riziko cukrovky a dokonca sa zvySuje aj pocet rakovinovych
buniek, ktoré vase telo kazdy deii vyprodukuje. Samozrejme, spociatku to nie je problém, pretoze tieto rakovinové bunky dokaze
zdravé telo hravo zvladnut'. HorSie to bude, ak sa tato jeho schopnost’ neskor znizi. Odhaduje sa, ze sedavy sposob Zivota uberie
¢loveku azZ 8 rokov zo Zivota. To je tol’ko Casu, ako ste stravili navstevou zakladnej Skoly! Ako Cas beZi, vase najvacsie svaly
zaCinaj podliehat’ atrofii, metabolizmus sa spomal’uje. V pripade, Ze sa k tomu prida este aj stres, je to hotovy recept pre po-
hromu.

Sedenie je pre vas zniujuce - Dlhodobé vysedavanie je pre I'udské telo doslova znicujtce. Len si vezmite, ako vyzera bezny den
stiGasného ¢loveka — rano sedite v aute cestou do prace, tam stravite 6 az 8 hodin sedenim, potom opét’ sedite v aute cestou do-
mov. Vecer unaveni si zasa sadnete na gau¢ a stravite sedenim d’al§ie hodiny pozeranim televizie. Sedavy sposob Zivota a jeho
vplyv na zdravie sa zac¢ina oznacovat’ za ,,nové fajéenie”. Ide doslova o epidémiu, ktora postihuje obrovské mnozstvo I'udi. Dlho-
dobé sedenie pre vas znamena podstatné zvysenie rizika nasledovnych ochoreni: vysoky krvny tlak, cukrovka, obezita, zIy choles-
terol. Postavenie sa, stre¢ing ¢i chodenie s vybornymi spdsobmi, ako aspoii s€asti negovat’ niektoré hrozné zdravotné problémy,
ktoré so sebou prinasa dlhé sedenie. M6Zete dokonca cvicit’ aj takzvanu stolnu jogu, aby ste zvysili cirkulaciu v koncatinach.
Preco je dlhé statie taktiez zIé - Ako sme uz uviedli, sedenie je pre zdravie hrozné, no dlhodobé statie nie je o ni¢ lepSie. Po-
slednym modnym vystrelkom je zmena od klasickych stolov ku stolom, za ktorymi sa stoji. AvSak experti tvrdia, Ze takato trvala
zmena je rovnako zlym napadom. DIhé statie totiz mdze neprimerane zat'azit' vasu obehovu stistavu. Mnoho l'udi mé s dlhodobym
statim tazkosti. Navyse, moZe to vytvarat’ neprimerané pretazenie bedrovych kibov, kolien a &lenkov, ¢o vyrazne zvysuje ri-

ziko artritidy a problémov s kibmi.

MMaw, wXian, wlion ........

Ako dlho piect’ chlieb v jednotlivych druhoch rur I1.

2. Pecenie chleba v elektrickej rire - Elektrické rary st v domacnostiach vel'mi rozsirené a poskytuju pomerne rovnomerné
rozloZenie tepla :

Predhriatie. Rovnako ako plynovu, aj tato raru je k'a¢ové predhriat’ na vysoku teplotu (220 az 240 °C).

Para. Na to, aby sa podaril kvalitny chlieb, je aj tu dolezita para. Pri elektrickych rirach mozete na spodnt priecku umiestnit’ na-
dobu s horticou vodou alebo pocas prvych 10 minut pecenia niekol’kokrat nastriekat’ vodu na steny rury.

Umiestnenie. Elektrické rary maji rovnomernejsie rozlozenie tepla, preto nie je nutné chlieb otac¢at’. Najlepsi vysledok dosiah-
nete, ak ho len umiestnite do stredu rary.

Cas pecenia. Asi po 10 minatach mozete zniZit' teplotu na 200 °C a piect’ d’alsich 20 az 30 minit. Ak chcete velmi chrumkavi
korku, nechajte chlieb v rire o nieco dlhsie (ale dajte pozor, aby sa nespalil).

Tip: Este chrumkavejsi chlieb upeéiete pouzitim funkcie grilu. Zapinajte ju iba na posledné 2 az 3 mintuty peéenia. Neodchadzajte
od rary a chlebik po cely tento ¢as naozaj pozorne sledujte, aby sa nepripalil.

3. Pecenie chleba v teplovzdus$nej rure

Teplovzdusné rary funguju s ventilatorom, ktory sa stara o cirkulaciu horticeho vzduchu vnutri rary. Tym sa zarucuje vel'mi rov-
nomerné pecenie. Napriek tomu je v tychto rarach niekedy vhodnejsie aplikovat’ systém zatvoreného pecenia, aby sa chlieb prilis
nevysusil a nepopraskal. Ddlezité je poznat’ konkrétnu ruru a podl'a skisenosti s iou zvolit’ vhodni metodu.


https://domacaliecba.sk/kazdy-ma-vysoky-krvny-tlak-by-mal-15-minut-skusit-toto-rucne-cvicenie/
https://domacaliecba.sk/ma-jablcny-ocot-zbavil-sklucujucej-artritidy-za-2-tyzdne/

