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Skusim sa Vam prihovorit’ nedokonalym a mnochybnym tukanim do
klavesnice notebooku. Bolo mi smutno, Ze som nemohol byt’ medzi svo-
jimi ,,oveckami‘ (ako sa vyjadruje Klarika). Bol som medzi sestrickami,
no nebolo to ono, hoci boli zlaté a snazili sa, ale vytvorit atmosféru na
nasom zasadnuti klubu sa asi nikomu tak 'ahko nepodari. Okrem toho
predo mnou neboli tie v§akovaké dobroty od naSich gazdiniek, ale ,,pi-
rule a paplon a totalna prohibicia. Namiesto vzéjomnych vtipnych reakcii
¢lenov klubu, boli mdlé vizity, kde ja som ¢akal, kedy ma uz prepustia
domov, no moji susedia sa odchodu domov brénili. A tie vizity byvali aj
tri za den, jedna vel’ka, skoro az velikanska a ostatné mensie. O operacii Vam toho mnoho nepoviem, lebo viaceri to
neznasaju a ja pod plachtami som akurat citil ako ma uz po dlhsej dobe zacali boliet’ krize a tak som na tej uzkej ope-
rac¢nej doske ,,tancoval®, az operujuci bali, aby som sa z nej ,,neskydal®.

Pod'me vsak tak trochu, aspon okrajovo k minulému zasadnutiu. Zivnou pddou nasho klubu st 2% a tak sa k nim
obraciame &astejsie. Tentokrat sme sa oboznamili s kone&nou sumou za rok 2023, vyzbieranou v roku 2024. Ciastka
predstavovala krasnych 3.183,46 €. Kiezby sa nam to podarilo i tento rok. Sme si vSak vedomi, Ze nam darcovia od-
chadzajt do déochodkov a mnoho zivnostnikov ukoncili svoju ¢innost’. Dovody tu rozoberat’ nebudeme, o nich sa mo-
zeme bavit’ na klube, no aj tak nam to nepomoze.

Pre nas ostava tlloha, maximalne sa po svojom okoli rozhliadat’, ¢i sa tam niekde neskryva este nami neodhaleny
potencionalny darca, vysvetlit mu k ¢omu sa pouziji nim darované finanéné prostriedky z jeho odvedenej dane.
Mnohi si totiz stale nevedia uvedomit’, ze to nie je z jeho mzdy, ale ked’ mu bola riadne zrazena dan, ktora ide ,,Statu”,
tak z nej moze on urcit’, kam ma ,,Stat” poslat’ 2%. A my sa uchddzame o jeho priazen a dobrti voIl'u $tatu, bez rozdielu
vlady, lebo tak je to zatial’ uzakonené.

I ked’ sa to nezda, no hlavnym bodom rokovania Vyro¢ného zasadnutia klubu, bolo definitivne schvalenie doku-
mentov, ktoré sice boli prerokované na minulych zasadnutiach klubu, no na tomto zasadnuti boli s kone¢nou platnos-
tou potvrdené a zakomponované do Navrhu uznesenia. Pani podpredsednicka klubu Marika Duchoniova, mimo toho,
Ze sa spytala ako sa citim po operaciach, ma informovala, Ze rokovanie prebehlo v poriadku a potrebné dokumenty
boli schvalené jednomyselne.

Informativne boli preberané navrhy tykajice sa majovej akcie Krok s SM, kde sa ustalil pocet predpokladanych
ucastnikov na 35. Presné rozdelenie konkrétnych tloh bude predmetom rokovania na aprilovom zasadnuti klubu.

V poste z internetu prisli pod’akovania za blahoZelania k MDZ.

Pritomni sa oboznamili s rozdelenim U¢astnikov rekondicii v Dudinciach jun 2025, uz konkrétne po izbach.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencovi aprilovému : Marcel Smolica a vsetkym, veselé a v pohode prezité Velkonocné
- sviatky jari, Zenam pre eSte vac¢Siu krasu Cerstvej vody a polievacom patricni odmenu.

Zasadnutie nasho klububude 15. aprila 2025 o 14:00 hodine
v miestnosti KOS Nitra, Fatranska ul.

Nasa identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. po- E H‘ E
bocka Nitra, = 'a
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. Nepre-
dajné, 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  su-
chan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 08.04.2025.

Prosim, skiiste obratit list
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Nabehla som na delent stravu. Rezefi zjem v kuchyni a Salat v obyvacke!!
Presla som si nasu lekdrnicku a dospela som K poznatku, Ze nasa rodina ma v zivote len dva ciele — upokojit' sa a nepokakat sa!!!
Odkaz pre manzela : - Urazil si ma a tak som sa i$la poprechadzat’ s tvojou kreditkou. Takmer som ti odpustila !!

Pyta sa chlapéek maminky : - Kolko rokov musim mat, aby som mohol chodit domov, kedy sa mi zachce?
- Pozorne pocuvaj syncek, tolko rokov nema este ani tvoj otec!!

PiSe si zena plan na dnesny den : umyt’ okna, utriet’ prach, vyprat bielizen, uhradit’ zloZenky.
Co urobila — kavu!!

Jaj, spomina si na tie ¢asy, ked’ som nastvany mohol tresnut sluchadlom telefonu.
Dnes to tukanie ,, UKONCIT HOVOR “ vobec nema tu spravnu atmosféru!!

- Sle¢na, vy ale mate prekrasne zuby.
- To mam po mamicke!
- No, ale sedia vam skvele!!

fn, b, b ...

Vedeli ste, ze orechy - okrem mnohych svojich zdravotnych benefitov na srdce, cievy, mozog, imunitu, kosti a po-
dobne - maju vel'mi pozitivny G€¢inok na tvorbu, kvalitu a zivotnost’ ochranného hlienu zaludka a ¢reva? Vyskum uka-
zuje, ze najlepsie su v tomto smere keSu a pistacie. Nesolené, ved’ vela soli poskodzuje hlien a podporuje zapal.

To je dovod, preto je zazvor taky ucinny pre vase kiby!

Nielen, ze je zndmy svojim pozitivnymi vplyvom na podporu vasho imunitného systému, ale vyskumy tiez ukazuju,
7e zdzvor ma dobry vplyv na zdravie vasich chrupiek a kibov. Zazvor podporuje vas imunitny systém a tiez kibové
chrupky. Precitajte si viac o tom, preco ma zazvor taky skvely vplyv na vasSe zdravie.

Vedeli ste, Ze 80 % z nis ma spolo¢né problémy?

Problémy s kibmi sa asto stavaji viac rozsirenymi po 35. roku v dosledku prirodzeného opotrebovania kibov v prie-
behu &asu. U tych, ktori pravidelne $portuju alebo sa venuji fyzickej praci, moZe opakované namahanie kibov toto
opotrebenie urychlit, ¢o vedie k skorSiemu nastupu problémov s kibmi. Okrem toho faktory Zivotného §tylu, ako je zl4
strava, obezita a nedostatok pohybu, mozu prispievat’ k problémom s kibmi tym, Ze kladt na kiby vic§iu zat'az a osla-
buju svaly, ktoré ich podporuji. Az 80 % nasich obCanov uvadza, Ze maju nejaké spolocné problémy.

Zazvor — prirodny zazrak

Zazvor je v sucasnosti povazovany za staro¢iami overenu superpotravinu. Pouzivali ho staré civilizacie v tradi¢ne;j
medicine alebo sluzil ako afrodiziakum. V mnohych kultarach bol povazovany za symbol vitality. Zazvor bol dokonca
jednym z dévodov, preco sa Eurdpania vydavali na objavitel'ské vypravy do vzdialenych krajin.

Preukazany ucinok na podporu imunitného systému a zdravia kibov

Zazvor pomaha udrziavat’ obranyschopnost’ a zaroven podporuje na$ imunitny systém. Vysledky metaanalyzy potvr-
dili, Ze konzumacia vyZzivového doplnku so zazvorom priaznivo pdsobi na chrupku kolenného kibu.

/‘/ﬁﬂﬂ, ﬂﬁﬂﬂ, ﬂﬁﬂﬂ ........

Najzdravsi napoj sveta prekonava Kkefir: V Turecku ho piju ako vodu a robi zazraky s travenim! Zabudnite na drahé probio-
tické niapoje! Predstavujeme vam ayran — starobyly turecky napoj, ktory dobyva svet svojimi neuverite’nymi u¢inkami na
zdravie. Jednoduchy na pripravu, no bohaty na Ziviny, tento napoj sa v Turecku podava rovnako beZne ako u nas voda.
Tajomstvo tureckého elixiru zdravia

Ayran, tradi¢ny turecky ndpoj, predstavuje dokonali kombinaciu gréckeho jogurtu, mineralnej vody a Stipky soli. Tento jednoduchy,
no u¢inny napoj sa v Turecku podava hostom ako prejav pohostinnosti a ndjdete ho v kazdej restauracii ¢i obchode. Jeho popularita
nie je nahodna — ayran nielen efektivne hasi sméd, ale poskytuje telu mnozstvo cennych zivin. Obsahuje bohaté spektrum vitaminov
B, C a D, je vybornym zdrojom bielkovin, elektrolytov a probiotik. Vapnik obsiahnuty v ayrane podporuje zdravie kosti a zubov,
zatial €o probiotické kultiry pomahaju udrziavat’ zdrava ¢revni mikrofléru. Pripravte si zazraény napoj doma

Priprava ayranu je prekvapivo jednoducha a zvladne ju kazdy. Potrebujete len tri zékladné ingrediencie: 500 ml kvalitnej mineralne;j
vody, 400 g gréckeho jogurtu, polovicu ¢ajovej lyzicky soli.

Pre dosiahnutie dokonalej konzistencie vSetky ingrediencie zmixujte v mixéri, kym sa na povrchu nevytvori jemna pena. Nasledne
napoj prelejte do dzbanu a nechajte niekol’ko hodin chladit’ v chladni¢ke. Chlad zvyrazni osvieZujicu chut’ napoja. Pre extra
chutovy zazitok mozete experimentovat’ s dochutenim — niektori pridavaju Cierne korenie, citrusovu koru alebo nasekanu métu.
Zdravotné benefity, ktoré vas prekvapia

Ayran predstavuje skuto¢nt pokladnicu zdraviu prospesnych latok. Pravidelnd konzumadcia tohto napoja moze: Zlepsit' travenie a
podporit’ ¢revnu mikrofléru; Posilnit’ imunitny systém; Pomoct’ regulovat’ krvny tlak; Znizit' hladinu cholesterolu; Doplnit’ elektrolyty
po fyzickej namahe; Podporit’ zdravie kosti a zubov




