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Stretli sme sa vynoveni, vSak sme prisli po prvykrat v novom roku. A prisiel nas zase pekny pocet a zase bolo ve-
selo a prijemne. Je to uz davna tradicia tohto spolku v ktorom si najde kazdy nieco, ¢o ho oslovi. Nehovoriac o tom, Ze
stoly sa opét’ prehybali dobrotami. Chybali snad’ iba nasi skalni z Rybnika (piSem to s velkym R, aby ndhodni Citatelia
nemysleli, Ze mame zndmosti medzi rybami, zabami a uzovkami), Magduska, Katka, Nad’ka (ktorej sme chceli spo-
lo¢ne zagratulovat’ k narodeninam), Vlad’ka (ktora si neprevzala bali¢ek s orechmi k Vianociam) a Klarika (prvy def
v praci po predlhej rekonvalescencii). Najdu sa i taki, ktori nas nechajii pozdravovat’ a spominaji na nas, ako napri-
klad Hela Slavikova. Ostatna pritomna ,,bandi¢ka‘ sa rozbehla hned’ ako sa usadila a uboleny predseda mal ¢o robit’,
aby ich aspon trochu uml¢al a pontikol ich dobrotami zo stola, nech sa im na chvil'u zaplnia ,,papulenka*, aby sme
mohli prejst’ najhlavnejsie body nasho programu.

Prvé stihol predseda popriat’ v novom roku vsetkym ¢lenom klubu, ich rodinnym prislusnikom a priatel'om vel'a
zdravia, pohody a porozumenia. Sucasne pod’akoval v§etkym, ktory jemu vyslovili priania. Oboznamil pritomnych
0 prianiach vedenia SZSM, niektorych klubov a partnerov.

Délezitym bodom rokovania boli a trvale su 2% z odvedenej dane, ktoré su po ¢lenskych prispevkoch jedinym fi-
nanénym zdrojom. Vynimku pre tento rok zabezpecili Mikulasikovci, ktorych syn vybavil dar. Zasadnutie klubu bolo
14. januara a eSte V def rokovania sme nevedeli, ¢i sme sa dostali na zoznam uchadzacov, tvorenych a kontrolovanych
Komorou notarov Slovenska. V den klepkania tychto Kluboviniek uZ vieme, Ze sme sa dostali do spominaného zoz-
namu, tym padom sa mézeme uchadzat’ u pravnickych i fyzickych osdb o 2% z odvedenej dane. Spolu so synom Ale-
xandrom sme na naSu webovu stranku pripravili i tla¢ivo Vyhlasenie ...., ktoré je bezpodmiene¢ne nutné, aby finan¢éné
prostriedky prisli na nas téet. Z toho v8etkého vyplyva, Ze je len na nas a nasej aktivity kolko tych finanénych pro-
striedkov budeme moéct’ do budicna pouzivat’. A ak chcete, aby sme vedeli, kto nam ich poskytol, je potrebné v pred-
poslednom riadku oznadit’, Ze stihlasim so zaslanim udajov ...... .

Vsetkymi pritomnymi bol schvaleny G¢astnicky poplatok pre rekondiciu 2025 v Dudinciach vo vyske 250,- €.
Podr’a potreby ba so mohol nepatrne i zvysit’ pre uspokojenie vSetkych zaujemcov o rekondiciu. Predseda s podpred-
sednickou musia spracovat’ finan¢né vyhlady pri jednotlivych poctoch ucastnikov a to tak, aby sme tito vec uzavreli
na februarovej schddzi klubu.

Podpredsednicka klubu informovala pritomnych so stavom finanénych prostriedkov klubu, ktora suma spolu s da-
rom vybavenym MikulaSikovcami, bude rozhodujuca pre pripravu rekondicii v Dudinciach. Nakol’ko mame rezervo-
vanych 14 miest, bude musiet’ operativne predseda klubu jednat’ o mozZnosti navysenia na 17 miest s vedenim zariade-
nia Smaragd a to ¢im skor, preto je dolezité na februarovej schodzi tito vec uzavriet.

Vyro¢né zasadnutie klubu, na ktorom budeme prerokovavat ¢erpanie finanénych prostriedkov za rok 2024, ich
hospodarne vyuzitie a navrh rozpoctu pre financny rok 2025.

Predseda klubu dorozdaval, pre chorobu nepritomnym ¢lenom klubu, orechy, tasky a lizadla.

Ako uz po snad’ tisickrat porosil ¢lenov klubu, ¢i by predsa len nenasli mySlienky, ktoré daju na papier a podelili sa
s nimi s ostatnymi ¢lenmi Slovenského zvizu sclerosis multiplex, cestou &lanku v &asopise NADEJ.

Predseda klubu rozposle ¢lenom vyboru prehl'ad zaujmu o t¢ast’ na rekondicii v Dudinciach a o¢akava ich na-
vratku do 31. januara 2025. To bude tvorit’ definitivny zoznam ucastnikov a bude regulovany podla finanénych moz-

nosti
Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom februarovym : Ivetka Péterova; Marcel Smolica; Marika Duchoriova; Peter Mi-
kulasik;

Zasadnutie nasho klububude 11. februara 2025 o 14:00 hodine v miest-
nosti KOS Nitra, Fatranska ul.

Nasa identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobo¢ka Nitra, E ﬁ E
IBAN : SK82 0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VVS/1-900/90-9642 . 2
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 12 Nitra, Novomeského 3/5, telefon 0904 547 106, 0948 920 581. kontakt :
www.ksmnr.sk  suchan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 04.02.2025. E
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Chi; oki, chi cha, cha cka ..,

Zabezpecil som si navigaciu pre seniorov. Nielen, ze mi ukaze trasu a ciel’, ale dokonca mi povie, pre¢o som tam vlastne Siel.
Hovori matka dcére : - Chlapcovi musis konkrétne povedat, ¢o od neho chces! Pretoze gule sice md, ale ani jedna nie je kristalova.
Ako ten Cas Sialene uteka. Este nedavno sa moj telovy krém volal Nivea a teraz sa vola VOLTAREN!

Hovori sa ze KTO POLE MOJE ORA, TEN SETRI MOJ PLUH!. Lenze potom ti doma behajii cudzie zemiaky!!

Mozog nie je obocie! Nemas - nedokreslis!!

Karol, povedz mi, ako dlho budes behat za lahkymi Zenami. Mame uz tri deti a Ziadne nie je tvoje!!

Vyskumnici zistili, Ze 30 % muzov pravidelne klame. Pri Zenach sa presné ¢islo nepodarilo zistit, lebo klamu i vyskumnym pra-
covnikom!

Policajt zastavi blondinku na ulici a vravi : - Slecna, vas pes nema kosik!
- Ale mi nejdeme nakupovat’!
- Prepaste, to som nevedel.

f, b, bom ...

Starntt’ nie je l'ahké. Musite si zvyknt’ na pomal$iu chodzu, rozlucit’ sa s tym, kym ste boli a zvitat’ sa s tym, kym ste sa stali. Je
tazké prijat’ roky, ktoré ubiehaju. Musite sa naudit’ privitat’ svoju novu tvar a hrdo kracat’ vo svojom novom tele. Odlozte bokom
hanbu, predsudky a strach, ktoré so sebou prindsa doba. Nech sa stane, ¢o sa musi stat’, nechaj odist’ tych, ktori musia odist’ a ne-
chaj zostat’ tych, ktori zostat’ chct. Nie je 'ahké zostarnit’. Treba sa naucit’ od nikoho ni¢ neocakavat’, kracat’ sdm, vstavat’ sdm a
nelakat’ sa kazdé rano pri pohl'ade na tu tvar v zrkadle. Musite prijat, ze vSetko sa raz skonci, dokonca aj zivot samotny. Musite sa
vediet’ rozlucit’ s tymi, ktori odchadzajt, spominat’ na tych, ktori st uz prec¢ a tesit’ sa s l'ud’'mi, ktori zostali pri vas, aby sa zrodili
nové usmevy, nové tizby a nové nadeje.

Vyhody a $§kody cesnaku - ako spravne konzumovat’, aby ste neposkodili telo I.

Cesnak sa povazuje nielen za vonavé korenie, ale aj za uzito¢ny produkt, ktory je ceneny pre svoje lie¢ivé vlastnosti a lie¢ivé zlo-
zenie. Pravda, existuju pripady, ked sa cesnak moze stat’ skutoénym jedom. Spravne pouzivanie cesnaku: tipy a muchotravky
Cesnak sa vd’aka svojim uZito¢nym vlastnostiam pevne usadil v kuchyni. NajcastejSie sa pouziva ako korenie do réznych jedal:
miésa, ryb, roznych polievok a omacok, salatov — chutné a uzitoéné! Uz davno je vSak zname, Ze okrem chutovych vlastnosti ma
cesnak aj uzitoéné prvky pre l'udsky organizmus.

Aké choroby lieci cesnak - Podl'a odbornikov cesnak obsahuje bielkoviny, tuky, vlakninu, kyselinu askorbovu, sacharidy. Obsa-
huje obrovské mnozstvo mikro- a makrozivin vratane draslika, vapnika, sodika, zeleza, fosforu, manganu, zinku a jodu. Okrem
toho cesnak obsahuje vitaminy B, C, D, P, fytoncidy, étericky olej a zluceniny siry. Cesnak sa pouziva ako dezinfekény prostrie-
dok a dokonca aj na rychle hojenie ran. A pravidelna konzumacia cesnaku vedie k vyraznému znizeniu rizika vzniku rakoviny
prostaty u muzov. Odbornici teda zistili, ze denna konzumacia cibule a cesnaku znizuje pravdepodobnost’ vzniku rakoviny o 50
%. Onkoldgovia tuto vlastnost’ cesnaku vysvetl'ujua pritomnost'ou latky allium obsahujicej siru, ktora mu dodava charakteristicky
zapach. Cesnak sa odporiica aj na prevenciu choréb hrdla, pliicnej astmy, choréb nervového systému, lieci dnu, bojuje proti cho-
robdm kibov. Cesnak sa pouziva aj na liechu choréb sleziny, rychlo odstraiuje z tela nadmerné plyny, odporica sa pri Zalidoc-
nych chorobdch a plicnych vredoch. Latky obsiahnuté v cesnaku zvySuju chut’ do jedla, zvy$uji vykonnost pecene, zaludka,
¢riev, posobia mocopudne, proti hlistam, protiki¢ovo, analgeticky a antimikrobialne.

MMaw, wliam, wllar ........

Kefir

ZlepSuje travenie a zniZuje zapal. Pohar denne stacdi. Podporuje imunitu, zlepSuje travenie a pomaha spal’ovat’ tukové tkanivo.
Kefir je nielen chutny, ale aj ve'mi zdravy doplnok vecere. Je skuto¢nou pokladnicou... Podporuje imunitu, zlepSuje travenie a
pomaha spaPovat’ tukové tkanivo. Kefir je nielen chutny, ale aj vel’mi zdravy doplnok vecere. Je skuto¢nou pokladnicou
nutriénych hodnét a jeho zaradenie do vasej kaZdodennej stravy sa premietne do celkového zdravia nasho tela.

Nutriéné Vlastnosti kefiru. Pre¢o sa ho oplati pir’? Co je kefir a ako sa vyraba? Kefir je fermentovany mlieény napoj s uZas-
nymi vlastnost'ami. Na Slovensku ho ocefiujeme aj pre jeho vyraznu a jemne kysla chut’, vd’aka ¢omu je perfektnym dopln-
kom mnohych jedal. Vyraba sa pridanim kefirovych zin (vyrobenych zo skupin baktérii a kvasiniek) do pasterizovaného mlieka.
Spustaju proces fermentacie, ktorého vysledkom je teda kefir. Zaujimavost'ou je, Ze tento produkt najdeme aj v bezmliecnej
verzii — na baze napriklad séjového napoja. Aké nutri¢né hodnoty ma tento napoj? Je to skuto¢na pokladnica nutri¢nych
hodnét! Kefir je pokladnicou nutriénych hodnét, ktoré ovplyvituju spravne fungovanie nasho tela. Kefir obsahuje: vitamin A,
vitamin D, vitaminy skupiny B, vitamin K, mineraly vratane: vapnik, draslik, fosfor, hor¢ik, protein, aminokyseliny vratane tryp-
tofanu. Nezabudajme tiez, ze zloZenie kefiru sa moze mierne liSit’ v zavislosti od sposobu vyroby. Je kefir zdravy? Tu je do-
vod, preco by ste ho mali jest’. Kefir je ceneny predovsetkym pre svoje priaznivé ucinky na ¢revnil bakteridlnu fléru. Pravidelna
konzumaicia kefiru: podporuje imunitu, zlepSuje traviace procesy a efektivne vstrebavanie Zivin, znizuje zapal, pomaha zniZzovat
cholesterol, ¢isti telo od toxinov, zlepSuje celkové zdravie. Vdaka tomu je ¢asto zaradeny aj do jedalni¢ka fyzicky aktivnych
Pudi vratane Sportovcov. Je bohatym zdrojom bielkovin, ktoré podporuju stavbu a aj spravne fungovanie svalov. Pitie kefiru sa
odporuca aj pri redukénych diétach, pretoze podporuje metabolizmus a prispieva k efektivnejSiemu chudnutiu. Pravidelnd kon-
zumadcia kefiru zlepSuje celkové zdravie.




