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Minulé ¢islo som zacinal dvomi fotografiami, aké Sikovné st nase dievéence. No neda mi zaci-
nat’ toto Cislo opit’ aspon jednou fotografiou, ktora respektive, to o je na nej, ocarilo celé osaden-
stvo a musel som s programom trochu pockat’, aby si vSetci vychutnali ti nadheru. Dost’ reéi ti je
obrazok : Jedna nasa ¢lenka Gitka, si privstala a od v€asného rana sa ,,piplala“ so ovocim a okrem
$paradiel je vSetko iba samé ovocie. Dokopy to dalo nadhernii zostavu kohutika, dvoch jezkov,
zabi¢ky a ¢o ja viem este aké ovocné potvorky. No jednym slovom nadhera a ¢lovek by sa hned’
pustil poznavat’ sa mini ZOO, cez Gstocka.

TakZe ked’ aspori trochu utichla vrava hodnotiaca vyssie uvedeny skvost, musel som prebehnit’
v ¢o najkratSej Casovej tiesni, par bodov, ktoré boli potrebné. Prebehli sme pozdravy a ospravedine-
nia pozvanych a nasich ¢lenov. Nova pani riaditelka KOS Nitra AntoSova sa ospravedinila pre
chorobu; byvala pani riaditel’ka Gundova bola mimo Slovenska; prezidentka SZSM taktiez mimo Slovenska detto prednosta NK FN Nitra
MUDr. Haja$ v Haagu a vedica lekarka CSM NK FN Nitra MUDr. Kovacova v Prahe na seminari. Ospravedlnili sa Valachyovci zatepl'uji
dom; pozdravila Hela Slavikova a Katka; smutni sme boli, lebo ospravedInenie ndm s pozdravom posla Evka Tulinsk4, Zial’ z nemocnice; Druha
Evka Malinova musi strazit’ vnucku; Vlad’ka Vargova poslala pozdrav WhatsAppom, a post'azovala sa, Ze i jej sa zhorSuje zdravotny stav a preto
jej stravu vozia ruka uZ je vel'mi slabd, predseda jej poprial ¢o najmenej problémov cez spominant aplikaciu.

Presli sme bodu, kde predseda zI¢il prihovor a otvorenie poriadanej akcie KROK s SM — deti slne¢nic s informéciou z 35. vyrocia zaloZenia
SZSM a IX. zjazdu SZSM, ktoré sa konali v Ruzomberku ta nasej GiGasti predsedu klubu a podpredsednicky, ktora dopiiiala informacie predsedu.
Predseda pripomenul tazkostami pri zakladani klubu a neskor$im rozbehom a to tak, Zze sme sa uréiti dobu stali najpocetnej$im klubom SZSM.
Dlhotrvajice problémy zvizu s financiami, dotlaéili nas klub, Ze predseda spracoval vsetky legislativne podklady, aby sme sa mohli stat’ samo-
statnym pravnym subjektom a zabezpecovat’ si financie sami pre seba a s nimi hospodarit’. Skonstatoval, Ze Zial’ klub sa uz nerozrastéa a zosta-
vaju ,,skalni“ pre ktorych je klub miestom odreagovania od v§ednych problémov, najmé zdravotnych. Tento trend skonstatovali vietky kluby
okrem jedného, jeden z dovodov sa javi, ze v¢as nasadené lie¢by vracaji mladych I'udi do dobrého stavu a mnohi z nich este tym padom mézu
pracovat’, no po smenach su unaveni a nemaju sil chodit’ do klubov. Drzime im palce, no kolektiv CSM pri NK FN Nitra im o nas podava infor-
macie a to i nasimi Klubovinkami a nasej webovej stranke, takze su informovani o zivote tohto ob¢ianskeho zdruzenia.

Dal§im zaujimavym bodom bolo ukonéenie zoznamu s rozpisom ubytovania iéastnikov rekondicie Dudince 2025. So smutkom sme prijali
oznamenie rodiny Mikulasikovcov, ze na rekondicii sa nemozu zacastnit’, pre rapidne zhorSenie zdravotného stavu Zuzky. Obom rodi¢om tak-
tiez ¢im d’alej, tym viac ubtidaja sily a pobyt v cudzom zariadeni by mohol byt’ pre nich ohrozujuci. Na predsedovi vzisla povmnost urychlene
nahlasit’ zmenu v zozname ucastnikov a zaslat’ ho mailovou cestou do zariadenia SMARAGD v Dudinciach.

Po drobnych informaciach z posty sme sa kone¢ne dostali k strihaniu tradi¢nej klubovej retazi, Klarika s pomocnikmi
rozdali papiere, lepidla a noznice. Napriek tomu, Ze nas nebolo tol’ko kol’ko sme ratali, vSetci sa snazili a pracovali ako
vcelicky a nebudete verit’, podaril sa im prekonat’ stary rekord. A aky bol, to vam neprezradime, kto chce aky bol, mal prist’
medzi nas a bol by byval este vacsi. Na buduci rok bude reparat. No nie je dlhocizna?
Prisli na rad d’alsie discipliny a pretoze bolo vonku chladno, tak sme sttazili vo vnutri. Trochu si zahrala aj Zuzka, no bolo
vidiet’, Ze kondicka chyba. VyCerpani sme sa vladali este odfotit’, no na fotke chybaju traja pomocnici. Viac fotiek bude
snad’ na naSom webe. Hadzali sme pieskovymi vrecuSkami na ter¢, do basketbalového kosika lopti¢ky a na ty¢ky povra-
zové kolieska. Uspechy boli samozrejmé, no hlavna bola neviazana zabava a fandenie nemalo konca kraja.

Po dobrotach, ktoré priniesli naSe gazdinky chutnucké zakusky a kolaciky sa po ,,Sporte* ohlasili bruska. Tie ndm mali
zaplnit’ ,,dvojrezni¢ky“ od ,,Bosorky“ z Velkého Lapasa. A nastalo ticho v sale, vestci si pochutnavali na excelentne pripra-
venych reznikoch, doplnené chutnym chlebikom a domacimi zavaranymi pochutinami, ktoré priniesli zo svojich komorok,
ktor ¢o mal.. Bolo poc¢ut’ iba mrmlanie ako si vetci rad radom vychutnavali skromné no paradne obCerstvenie. A bolo ¢im
i zapijat’, lebo &i uz vlastni alebo sponzorka, zaplnili stoly. Dakujeme vietkym pritomnym, ktori nie¢o priniesli a ktori na-
pomabhali, aby akcia bola unikatna.

A nastala vrava, debata nemala konca kraja, ¢o bola pre v§etkych najvzacnejsia odmena. Aj spravca nam prispel k dob-
rej atmosfére.

V&3 Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom junovym : BoZenka Valachyova, Anton Valachy, Jan Detko, Peter Mikulasik;

Zasadnutie nasho klububude 1. jaina 2025 o0 19:30 hodine na chodbe dru-
hého poschodia SMARAGDU Dudince.
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
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 30.05.2025.
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5/4, ohi ehi cha, cha cha ..,

Lamentuje manzel, Ze je dnes sobota @ mam vel’ky strach. Nemo6zem do krémy a manZelka si berie sexy bielizefi!

Manzelka : Milacik, mohol by si ...

Manzel : Samozrejme zlaticko!

Manzelka : Ved' este ani nevies ¢o by som chcela!
Manzel : To je jedno, aj tak budem MUSIET'!!

Jedna blondinka sa pyta druhej : Kde si sa narodila?
Druha odpoveda : V nemocnici.
Prva : Naozaj a ¢o ti bolo??!!

Povzdychla si manzelka : Tri tyZdne manzelovi vravim, Ze k narodenindm nechcem ni¢ a on aj tak na tie narodeniny zabudol!!

Manzelia sedia pri telke a manZel sa pyta : Drah4, ako dlho Zije somar?
Manzelka podivene : Preco sa pytas, vari sa neciti§ dobre?

Divna je to doba ¢o sme sa dozili. Volakedy sme uz v porodnici vedeli ¢i sa nam narodilo dievcatko alebo chlapcek. Dnes si musime
pockat pokym to nevyrastie!!

Po osem hodinovej ambulancii gynekolog odchéadza z prace. Vyjde na ulicu, rozhliadne sa povzdychne si : - Kone¢ne tvare!

Doktor mi povedal, ze ranna rozcvicka mi prida par rokov Zivota.
Mal pravdu, po dnesnych 30 drepoch sa citim na 90.

ton, bom, b ...

Co zvysuje cholesterol - vedci pomenovali ,,zIy“ zvyk, ktorého sa treba zbavit’ |.

Nielen strava ma $kodlivy vplyv na hladinu cholesterolu. Spanok je délezity pre kontrolu hladiny cholesterolu v tele, tvrdia odbor-
nici. Ak pravidelne nespite odporucanych 7 az 9 hodin denne, nielenze sa pripravujete o potrebnu energiu, ale riskujete aj zvyse-
nie hladiny cholesterolu a mnozstvo chronickych ochoreni, piSe Eatingwell. Doktorka Melinda Steeleova pripomina, Ze nedosta-
tok spanku zvysuje riziko kardiovaskularnych ochoreni, obezity, depresie a dokonca demencie. Podl'a nej je nedostatok spanku
sprevadzany kaskadou negativnych u¢inkov na zdravie, ¢o stazuje fungovanie organizmu. Ked’ nemate dostatok spanku, docha-
dza k naruseniu kI"i¢ovych hormoénov, ktoré reguluju chut’ do jedla, hladinu cukru v krvi, stres a metabolizmus, ubezpecila d’alSia
odbornic¢ka na zdravie Raksha Shah. ,,Pri nedostatku spanku nase telo zvysuje produkciu kortizolu, ¢o sptsta retazovi reakciu na
,,b0j*“ s vnimanou hrozbou,* hovori registrovana dietologicka a certifikovana $pecialistka na cukrovku Brittany Brownova. Preci-
tajte si tiez: ,,V suvislosti s tym, Ze sa v priebehu roka prebudite a budete sa citit’ dobre, je potrebné, aby ste si uvedomili, Ze je to
mozné: Kortizol je hormén, ktorého hladina sa zvysuje v reakcii na stres. Casom moze vysoka hladina kortizolu spdsobené chro-
nickym stresom ovplyvnit’ spdsob, akym telo metabolizuje lipidy vratane cholesterolu, vysvetlil odbornik. V jednej vedeckej $tu-
dii sa zistilo, ze zdrava strava pre srdce bola menej i€inna pri znizovani hladiny cholesterolu u zien s vysokou hladinou kortizolu
v porovnani so Zenami s nizkou hladinou tohto horménu. Prili§ neskoré chodenie do postele moze tiez stazovat’ vyber zdravych
potravin, pretoze ovplyviuje hormény hladu a sytosti. Pri obmedzeni spanku stupa hladina grelinu (horménu hladu) a klesa hla-
dina leptinu (hormoénu sytosti). Tieto zmeny mo6Zu negativne ovplyvnit’ vyber potravin pocas dita a ¢asom moézu viest’ k priberaniu
na vahe a zvySenej hladine cholesterolu. ,,Zly spanok tiez narasa udrziavanie aktivity a vyber zdravych potravin, ¢im vznika cyk-
lus, ktory moze zvysit’ riziko kardiovaskularnych ochoreni,” upozornil Steele.

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

Urestovana cibul’ka s mrkvou - Medzitym si pripravte panvicu a rozohrejte v nej olej. O¢istenu cibul'u nakrajajte nadrobno, pri-
dajte ju na olej a restujte, kym nezacne jemne zlatnut’ a rozvoniavat’. Nasledne k nej prihod’te najemno nastradhanu mrkvu. Smazte
spolu niekol'’ko minut tak, aby bola cibul’ka chrumkava a mrkva dostato¢ne zméaknuta.

Spojenie surovin - Vychladnuti pohanku prelozte do misy a rozklepnite do nej tri vajcia. Pridajte aj cesnak prelisovany alebo
nadrobno nasekany. Pomocou ponorného mixéra (alebo v kuchynskom robote) vSetko zmixujte do vla¢nej hmoty. Potom vsypte
urestovanu zmes cibule s mrkvou a znovu premiesajte, aby sa chute prepojili. Dochutenie sol'ou a mletym ¢iernym korenim pri-
sposobte vlastnej chuti.

Tvarovanie a obalovanie - Zo vzniknutej hmoty odoberajte mensie Casti a dlaiami z nich formujte mensie okrthle placky po-
dobné reznom. Kazdu ,,placicku® obal'te zo vSetkych stran v strahanke, ¢o jej doda chrumkavu korku.

SmaZenie - Na panvicu vlejte trochu oleja a pockajte, kym sa dobre rozpali. Vkladajte pripravené pohankové placky a smazte ich
priblizne 4 minuty z jednej strany. Potom ich otocte a pokracujte v smazeni, kym nebudtl obidve strany pekne zlatisté. Hotové
rezniky ukladajte na papierovi utierku alebo savy obrusok, aby ste odstranili prebytocny tuk.

Ako podavat’ ,,falosné rezne“ - Tieto chrumkavé pohankové rezne chutia skvele aj samotné. Aby ste ich eSte viac povzbudili,
pripravte si rychly dip zo zakysanej smotany. Do smotany vmiesajte troSku soli, prelisovany strucik cesnaku a nasekané bylinky —
napriklad petrzlenovt viiat’ alebo pazitku. Vysledok je sviezi, jemne pikantny a k pohankovym reznikom sa vyborne hodi.

Ako prilohu mdzete servirovat’ Cerstvu zeleninu, pe¢ené zemiaky alebo dokonca tradi¢ny zemiakovy $alat. ,,Falo$né rezne* tak
dostanu zaujimavy rozmer a vy si pochutnate bez toho, aby ste museli kupovat’ drahé méso.



