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Tu vFavo je dokaz, Ze aj Tudia s SM-kou vedia vlastnorucne e e |

zhotovit’ takéto krasne dielka a ja som mal §t’astie, Ze sa mi jeden 0/
prekrasny vytvor usiel mne. Daldi obrazok vpravo je snahou preja-
venia vd’aky za snahu viest’ kolektiv nitrianskych SM-kérov.

Ci mi budete verit' a &i nie, podstatné je, Ze mi oboje dielka, po-
hladili dusu a najmé pohladili bol'avé telo po tol’kych operaciach,
¢o som absolvoval v poslednom ¢ase. Zaciatok takéhoto lieCenie
bol uz na klubovom zasadnuti a v kolektive I'udi vysoko pozitivne
naladenych. -

Co do programu na tomto zasadnuti nie je tak bohaty, lebo je po Vyro¢nom zasadnuti, no nosnym bodom bolo pre-
rozdelenie Gloh programu akcie KROK s SM. | tento bod bol v odl'ahéenom duchu, lebo samotni ¢lenovia si dobro-
vol'ne rozdel'ovali tlohy, dojednal sa predpokladany pocet ucastnikov, jednym reznikom hydinovym a jednym rezni-
kom bravéovym. Chlebiky zabezpecia Ivetka s Dodinom. Tekuté nealko obéerstvenie zase Ivetka s Marcelom. Pred-
seda klubu ma za ulohu pozvat’ nova pani riaditel’ku KOS Nitra, byvala pani riaditel’ku KOS Nitra, pana prednostu
neurologickej kliniky FN Nitra, pani veducu lekarku Centra SM FN Nitra so sestriCkami. Este si pripravi kratky pri-
hovor na zagatie programu zasadnutia klubu a samotnej akcie KROK s SM. Dal§im bodom programu bude tradi¢né
zhotovenie klubovej ret'azi, ¢o ma pod palcom pani Klarika. T4 ma pod druhym palcom ,,§portové discipliny*, ktoré
nas maji zdravo unavit, aby nam vytravilo obedné ob&erstvenie, ktoré je objednané u pani Srankovej (restauracia
u Bosorky, nazov to ma asi preto, lebo ¢okol'vek sme si u nej objednali, bolo ¢arovne chutné). To ob¢erstvenie bude
pozostavat’ z jedného reznika hydinového a jedného bravcového. Dohodli sme sa, Ze kazdy kto moze a ma zasoby ¢a-
lamad, uhoriek ¢i inej prilohy, Ze to prinesie. K Tomu bude slana pochut’ka oskvarkovy pagacik. Lenze pozor, tra-
di¢ne sladucké obcerstvenie zabezpeci Majka Detkova, na linie, lebo dievCence si objednali tak dobrotu, mne sa uz
teraz zbiehaju slinky. Odsuhlasil sme si dobrovol'nu akciu — prispevok na obcerstvenie spojenej s KROK s SM.

Par bodikov sme predsa prerokovali i mimo Akcie s SM. Prvym bol uz tol’ko vyprosované dodanie prispevku do
Casopisu Nadej, aby aj ostatni ¢lenovia zvizu vedeli, Ze existujeme a Sme aktivni, i ked’ nam pocet ¢lenov klesa a na-
priek tomu, Ze pacientov s SM stlipa, nemaju zaujem o spolupracu, vystacia si s mobilmi a internetom.

No vidite, az teraz som zdvihol zrak k listu programu schddze a tam som opomenul, Ze sa ospravedlnili z netcasti
Klarika- joga, Valachyovci — tazké stavy, Ivetka s Dodinom — tinava po zloZitej navsteve lekarov s Ivetkinymi ro-
diémi, Marcel s Ivetkou — taktiez zdihavé vysetrenia u lekérov.

Predseda sa pod’akoval za reakcie Kluboviniek od Anicky, Katky, Helenky, Majky Detkovej, Ivetky s Dodinom
a Marcela.

Oboznamili sme sa so stavom priprav junovej rekondicie s tym, Ze predseda moze odposlat’ zoznam ucastnikov, pani
Brunauer do zariadenia SMARADG Dudince.

Zviz kona Valné zhromazdenie s 35. vyro¢im zaloZenia zvizu a I1X. zjazd v diioch 2. — 4. maja v hotely Koruna
Vv Ruzomberku. Zavizné prihlagky boli poslané pre predsedu klubu (ako zakladajticeho ¢lena zvdzu) Antona Suchana
a podpredsednicku klubu Mariku Duchoiiovi. Oba navrhy boli schddzou potvrdené.

Ako posledna informacia bolo upozornenie, ze fyzické osoby mézu podat’ Vyhlasenie do 30.4.2025.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom majovym : Tulinska Evka; Péterova Ivetka; Smolicova lvetka;

Zasadnutic nasho klububude 17. maja 2025 o 10:00 hodine v miestnosti KOS
Nitra, Fatranska ul.

Nasa identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobo¢ka Nitra, E ﬁ 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 ob¢asnik. Nepredajné, vyhradne pre ¢lenov Klubu SM 1.
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 10.05.2025. E

Prosim, skiiste obratit list


http://www.ksmnr.sk/
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Zomrela hlava rodiny a na pohrebe pan farar vyzdvihuje jeho ¢iny a hlavne, aky to bol dobry a laskavy manzel a otec. Pla¢iica matka
sa nahne k synovi a Sepka mu : ,,Pozri sa prosim t'a do rakvy, ¢i sme na spravnom pohrebe ... ,,

Modli sa stary chlap. ,, Paneboze, daj aby moja Zena nebola chord, to radsej ja. Paneboze nedopust aby bola nestastna, to radsej
ja. PaneboZze nedovol aby ovdovela, to radsej ja..

Stazuje sa pani Mrkvic¢kova susede :* Ten moj stary len kasle a chrape®
Suseda radi : ,,Tak ho poslite k doktorovi‘
,»Tu doktor nepomdze, on chrape s inou a na mma kasle!*

Zena v poslednej chvili odreze visiaceho manzela a dorazne mu pripomina : ,, Uz to viackrat nerob, ved’ mas preco zit! Televizor,
auto a dom este nie su splatené!!*

Karol bol slobodny chlapec a pracoval v rodinnom biznise. Ked’ zistil, ze zdedi obrovsky majetok, az jeho chory otec zomrie, roz-
hodol sa, Ze si musi najst’ Zenu, ktora by sa o neho starala. Raz pri investicnom vecierku zbadal nadhernti Zenu a na prvy pohl'ad sa
zamiloval. Pristapil k nej a vravi : ,,Mozno tak nevypadam, ale za par mesiacov zdedim miliardy eur, lebo moj otec je nemocny.
Nadsena Zena si vzala jeho vizitku a za tri dni sa stala MOJOU MACOCHOU!!!*

,, Obzalovany, uvedomujete si, Ze vas zZaluje 45 Zien o urcenie otcovstva?
L Ano pd, sudca.

., A kolko mate preboha rokov?

., Devdtdesiat. *

., Ako ste to vo vasom veku mohli zvladnut
,,No, mam bicykel ...!
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Najzdravsi napoj sveta prekonava kefir - v Turecku ho piji ako vodu a robi zazraky s travenim. Zabudnite na drahé pro-
biotické ndpoje! Predstavujeme vam ayran — starobyly turecky napoj, ktory dobyva svet svojimi neuverite’nymi t¢inkami
na zdravie. Jednoduchy na pripravu, no bohaty na Ziviny, tento napoj sa v Turecku podava rovnako beZne ako u nas voda.
Ayran — osvieZujuci turecky ndpoj s bohatou penou sa tradicne poddva vychladeny a je idedalnym spoloénikom k pikantnym
jedlam. Tajomstvo tureckého elixiru zdravia - Ayran, tradi¢ny turecky napoj, predstavuje dokonali kombinaciu gréckeho
jogurtu, mineralnej vody a Stipky soli. Tento jednoduchy, no ucinny napoj sa v Turecku podava hostom ako prejav pohos-
tinnosti a najdete ho v kazdej restauracii ¢i obchode. Jeho popularita nie je nahodna — ayran nielen efektivne hasi smad, ale posky-
tuje 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 pomahajua udrziavat’
zdravu ¢revni mikrofléru. Pripravte si zazracny napoj doma - Priprava ayranu je prekvapivo jednoduchd a zvladne ju kazdy.
Potrebujete len tri zakladné ingrediencie: 500 ml kvalitnej mineralnej 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. Na-
sledne napoj prelejte do dzbanu a nechajte niekol’ko hodin chladit’ v chladni¢ke. Chlad zvyrazni osvieZujucu chut’ na-
poja. Pre extra chutovy zazitok mozete experimentovat’ s dochutenim — niektori pridavaja ¢ierne korenie, citrusova koru alebo
nasekant métu. Zdravotné benefity, ktoré vas prekvapia - Ayran predstavuje skutocnti pokladnicu zdraviu prospesnych latok. Pra-
videlna konzumacia tohto napoja moze: Zlepsit' travenie a podporit’ érevni mikrofloru; Posilnit’ imunitny systém; Pomoct’ regulo-
vat’ krvny tlak; Znizit’ hladinu cholesterolu; Doplnit’ elektrolyty po fyzickej ndmahe; Podporit’ zdravie kosti a zubov

Najlacnejsi rezeii podla starych mam. Preco prave pohanka? |.

Pohanka, napriek tomu, Ze ju mnoho l'udi zarad’'uje medzi obilniny, je technicky vzaté pseudoobilnina. Z hl'adiska zdravia je zauji-
mava tym, Ze neobsahuje lepok, o z nej robi vybornu vol'bu pre celiatikov alebo jednotlivcov s citlivost'ou na lepok. Okrem toho
ma prirodzene jemnu orieSkovu prichut’ a vysoky obsah rutinu — ten prispieva k pevnosti a pruznosti ciev, ¢im podporuje nas kar-
diovaskularny systém. Pohanku v kuchyni mézete vyuzit’ nielen na slano, ale aj na sladko, napriklad do kasi a kolaov. Ak pre-
myslate, ako pohanku chutne zaradit’ do rodinného jedalnicka, potom sa inspirujte tymto receptom na ,,falo§né rezne®. Z pohanky,
niekol’kych zakladnych surovin a Stipky kreativity dokazete vyCarovat’ vyborné jedlo, ktoré zaujme chut’ou aj voiou.

Co budete potrebovat’? Na pripravu pohankovych reziiov (alebo ak cheete, placiek) si pripravte: 2 hrneky pohanky (pouZite
radsej klasicku neldmanu, aby si zachovala vSetky ziviny); 2,5 hrnéeka vody; 1 mensiu cibul'u; 1 — 2 lyzice repkového oleja (pri-
padne olej, ktory bezne pouzivate na varenie); 1 stredne vel’kth mrkvu; 3 vajcia; 2 struciky cesnaku; sol’ a ¢ierne korenie na dochu-
tenie; struhanku na obalovanie (pri bezlepkovej verzii pouzite bezlepkovt strihanku)

Postup pripravy: krok za krokom

Uvarena pohanka - Najprv si pohanku dékladne preplachnite a dajte ju varit’ do osolenej vody (2,5 hrnc¢eka vody na 2 hrnc¢eky
pohanky). Varte ju, kym uplne nezmékne. Vacsinou to trva asi 10—15 minut, v zavislosti od druhu pohanky. Potom ju odstavte z
ohna a nechajte vychladnut’.



