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Nase dievcata, samozrejme i za vydatnej pomoci chlapcov, pripravili prekrasne vyzdobeny stol, drobnost’ami, ktoré dotvarali
predviano¢nt atmosféru. Popri Cerstvej a ¢arovnej ¢ecine, striebornej ret'azi, vianocnych 0zdob ¢aro dotvarali kahanceky s blika-
jucimi plamienkami. LenZe dievcata pripravili eSte nie¢o, ¢o nam vhanalo slinky do ust. Uhadli ste, napiekli tol'ko v§akovakych
dobro6t, ze ledva sa to pomestilo na nas stdl. Radost’ pozriet’ na ti krasu, jednak na stole a jednak na stolickach ustaté dievéence,
ked’ zdobili a roznasali. Zavonala kavicka (okrem predsedu, lebo on pije studenou vodou zaliatu instantni) a vSakovakymi far-
bami a vonami zakusky Cerstvo pecené a s laskou pripravované.

Na chvil'u utichla vrava a predseda mohol prejst’ na body nasho rokovania. Odovzdal pozdravenie pani Gundovej, ktora bola
v Hurbanove na ukonéeni roka v dobrovolnictve. Pozdrav od pana Topolana niekdajSicho $éfa v Malych Bieliciach a Pol'ovnic-
keho zamocku v Topol'¢iankach. Pozvana bola i pani riaditel’ka KOS Nitra, no pre jej silné pracovné vytaZenie, asi nebude mat’
¢as, no posledna komunikécia s administratorkou pani Vajdovou, nazna¢ovali moznost’ prist medzi nas.

Ospravedlnil sa Valachyovci, Katka, Vlad’ka, Hela, Marcel s Ivetkou (Ivetka nedostala dovolenku, vel'a chorych kolegyii).

Otvorili sme sviatoént Predviano¢nti atmosféru, predseda tradiéne ako jeho sukromnu aktivitu, rozdal dedomrazovské ¢okola-
dové lizanky. Rozdali sme si ako darceky spod stromceka balicka slovenskych orechov a davnejsie zakapenych klubovych platen-
nych tasiek.

Predseda pripomenul, Ze sice sa javi, Ze je eSte ¢as, no treba sa vo svojom okoli obzerat’ na potencialne moznych darcov i zo
sukromnych 0sob, ale i z radov sikromnikov a firiem, na %. St to finanéné prostriedky, z ktorych klub méze vyvijat’ aktivity
i mimo zasadnuti klubu.

A zrazu klop, klop. Vsetci spozorneli v ocakavani, Zeby Dedo Mraz prisiel nas pozriet?! Nebola to baranica a ani mohutna
brada, ale usmiata ¢arovna vila, pani riaditel’ka KOS Nitra — Ing. Eva AntoSova v sprievode dvoch pomocni¢ok. Priniesla nam
krasny dar, no hlavne priniesla nadhernt Ziaru dobra a pozitivnej energie. Nasi ¢lenovia to ihned’ vycitili a dali sa do druznej de-
baty a vesely smiech pani riaditel’ky to vSetko eSte umociioval. Podelili sme sa i my so skromnym daréekom a popriali do d’alSich
dni vedenia organizacie vela zdravia, sil a optimizmu, a poprosili sme to tlmocit’ i ostatnym pracovnikom.

Navrh predsedu o zniZenie alebo odpustenie platenia ¢lenského prispevku pre dlhodobo leziacich ¢lenov klubu, bol podporeny
v tej Casti — ODPUSTENIE, jedna sa o 4 ¢lenov klubu. Pokial’ sa v§ak sami rozhodnu zaplatit, je to na ich dobrovol'nosti.

Trochu dlhsie sme sa zaoberali rekondi¢nym pobytom v roku 2026. Pocet zaujemcov sa ustali na 13. Ak chceme vyhoviet’
vSetkym, musime poprosit’ pani Brunauer, ¢i by sme mohli dostat’ apartman, ¢im by sme umiestnili vSetkych. V ¢ase pisania Klu-
bovin, po rozhovore predsedu s pani Brunauer, sa vSak stav zmenil rapidne, pretoze vSetky apartmany, ¢o nebyvalo zvykom, boli
uz rezervované. Pani Brunauer bola taka laskava, ze nés zaradila ako prvych ndhradnikov, ak by niekto odriekol. Zatial’ sme sa
dohodli tak, Ze by sme vzali eSte jednu izbu s tym, ze by sme my niekoho zohnali, v krajnom pripade zaplatime poplatok za neob-
sadenie izby. Ugastnicky poplatok bude ako sme si uz v predchadzajucich sedeniach stanovili 250,- € + 12,- € daf z ubytovania.
Zaplatit’ by ho bolo ziaduce, tak ako vlani, prevodom na ucet, ktory je v kazdych Klubovinkach v dolnej casti. Je to z dovodu, aby
hospodarka nemala problémy ako nalozit’ s hotovost'ou.

Odsthlasili sme stav ¢lenskej zakladne klubu a tento bude odposlany i na zvdz SZSM, ¢o ma na starosti predseda klubu.

Zaverom sa predseda pod’akoval za spolupracu a pomoc pri vykone jeho funkcie. Poprial vSetkym ¢lenom klubu, ich rodinnym
prislusnikom, priatelom, donorom, 'ud'om dobrej vole a vSetkym, ktori st ndpomocni chodu nasho klubu, pokojné sviatky plné
zdravia, $t’astia a celkovej pohody, pokracujicimi i v nasledovnom roku 2026.

Vas Tony
Vsetko dobré prajeme osldvenkyni januarovej: Pavlovi¢ova Nadka;

Zasadnutie nasho klububude 13. januara 2026 o 14:00 hodine v miestnosti
na prizemi KOS Nitra, Fatranska ul.

Nasa identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobo¢ka Nitra, E M E
IBAN : SK82 0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VVS/1-900/90-9642 et

Zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multiplex Nitra, ako obcasnik. Nepredajné, vyhradne pre ¢lenov Klubu SM 1.
Nitra. Text nepresiel jazykovou Gpravou. Adresa klubu, 949 12 Nitra, Novomeského 3/5, telefon 0904 547 106, 0948 920 581. kontakt :
www.ksmnr.sk  suchan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 31.12.2025. E

Prosim, skiste obratit’ list


http://www.ksmnr.sk/
mailto:suchan@ksmnr.sk
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2ena pride domov a t'aha 3 basy piva, 4 flase rumu a 2 bochniky chleba. Manzel vyvali o&i a pyta sa : - Cakame vari hostov?
Zena odpoveda: - Nie preco?

Muz rozhoréene: - Tak docerta, naco tol’ko chleba!!

Zena nasla Aladinovu lampu a zapriala si : Chcem, aby za mnou behali vsetci chlapi.
Bum a Aladinove prianie sa v okamihu splnilo, pred Zenou lezala FUTBALOVA LOPTA!!!

Pride pacient k doktorovi : - stazuje sa, Ze ho boli peceii.
Doktor sa ho pyta : - pijete pivo a rum.
Pacient odpoveda : - samozrejme, ale vobec to nepomaha!!

Prednaska na univerzite : - Mili Studenti, drviva vicsina takzvanych revolucii je o tom, Ze novi gauneri za pomoci spritomneného ludu zoberie
moc starym gaunerom, aby spritomneny lud prostrednictvom novych gaunerov ndsledne zistil, Ze novi gauneri su este horsi gauneri, ako ti zvrhnuti
stari gauneri.

Pyta sa gynekologicka lekarka pacientky : - Chcete, aby bol otec dietata pri porode?
Pacientka razne odpoveda : - Radsej nie, Nevychadza dobre s manzelom!!!

Manzelka vycita manzelovi : - Mohol by si pre miia nieco urobit, aby som nemusela stale chodit domov cez ten les? Vecer tam byva tma, co keby
ma tam niekto zndsilnil?
Manzel pokojne odpovie : - Neboj sa, taka tma tam nikdy nebude!!

U lekara korpulentnej pacientke : - Riadila ste sa podl'a mojej rady dodrzovat jedalni¢ek priemerného dvojroéného dietat’a?
Pacientka : - Ano, dnes som mala kus omietky, jednoeurovii mincu, koralky, dazd’'ovku a hrst’ piesku ...

{o, b, b ...

4 Casté chyby pri ranajkach, ktoré vim mézZu vazne poskodit’ Zaliidok - Zdravé ranajky nam nielen dodaju energiu na cely den, ale tiez chra-
nia zaludok, ¢reva a d’alSie organy napomahajice traveniu pred moznymi zdravotnymi problémami. Snazte sa preto vyhybat’ nizSie uvedenym
chybdm. Vytvorenie si ranajkovych nadvykov zalozenych na vedeckych poznatkoch vam pomdze udrzat’ si zdravy traviaci systém.

1. Pravidelné vynechavanie ranajok - Mnoho l'udi ma vo zvyku vynechavat’ ranajky, pretoze su zaneprazdneni alebo chct schudntit’. Vynecha-
vanie ranajok v§ak spdsobuje, Ze zaltidok zostava dlho prazdny, ¢o zvySuje vylucovanie Zaludoénej kyseliny. Tato kyselina méze narusat’ sliz-
nicu zaltidka a to potom vedie k vredom alebo bolestiam. Okrem toho vynechavanie rafiajok narisa aj biologicky rytmus tela, ¢o ovplyviuje
traviaci systém. Ako to napravit’: Njjdite si ¢as na 'ahké ranajky s 'ahko straviteI'nymi jedlami, ako je kasa, cerealie, ovocie, vajicka (s mie-
rou), jogurt s bobulovitym ovocim, pripadne orechmi alebo chlieb s maslom, dzemom ¢i avokddom. Samozrejme nie vSetky veci naraz. Ranajky
zjedzte do 1-2 hodin po prebudeni, aby ste si udrzali zdravie zaltdka.

2. Ranajky prili§ skoro alebo hned’ po prebudeni - Ranajky hned’ po prebudeni, ked’ zZaludok este nie je pripraveny plne fungovat, moézu nad-
merne zatazovat traviaci systém. To sposobuje, ze zaludok pracuje prili§ intenzivne, ¢o potom vedie k traviacim tazkostiam alebo refluxu zala-
doc¢nej kyseliny. Najmd l'udia s anamnézou zalido¢nych problémov maju vacsiu pravdepodobnost’ tazkosti, ked’ ranajkuju prilis skoro. Ako to
napravit’: Po prebudeni pockajte priblizne 30 minit az 1 hodinu, aby sa vas zaludok a telo nastartovali a trocha ,,zahriali. Pred jedlom vypite
pohar vlaznej vody, aby ste stimulovali traviaci systém k efektivnejsej praci.

3. Vyber nespravneho jedla - Mnoho l'udi ma vo zvyku jest' na ranajky vyprazané jedla, rychle oblerstvenie alebo jedla s vysokym obsahom
cukru a tuku. Tieto jedla sa tazko travia, zatazuji zaludok a mozu stimulovat’ nadmerné vylucovanie kyseliny, ¢im zvySuja riziko zalido¢nych
vredov. Okrem toho, pitie silnej kdvy alebo Caju na laény zalidok moze tiez drazdit’ jeho sliznicu. Ako to napravit’: Vyberajte si zdravé potra-
viny, ako su celozrnné obilniny, ovocie, jogurty (a d’alSie spomenuté v prvom bode vysSie), pripadne varené ¢i dusené jedla, ak uprednostiujete
teplé ranajky. Vyhybajte sa mastnym, korenenym jedlam alebo vysoko kyslym napojom, ako su pomarancovy dzus a kava na la¢ny zaladok.

4. Prili§ rychle rafiajky alebo ich nedostatoéné Zuvanie - Rafiajky v zhone a rychle prehitanie bez dokladného Zuvania spdsobuji, Ze zaladok
taz§ie pracuje na traveni potravy. To nielen znizuje dostupnost’ a i€innost’ vstrebavania zivin, ale tieZ zat'azuje sliznicu zaltidka, ¢o vedie k ri-
ziku zéapalu alebo bolesti zaludka. Ako to napravit’: Na ranajky si vyhrad’'te aspon 15 az 20 minut, dokladne ich Zujte a jedzte pomaly. To po-
maha znizovat’ zataz na zaludok a zlepSovat’ traviaci proces.

Mhaw, xVian, wliar ........

Co sa stane ked’ zmieSame med s vla$skymi orechmi, TOTO radim kaZdému, koho trapia nasledujiice zdravotné problémy - Pripravte si
,,pohar zdravia “! Toto radim kazdému, koho trapia nasledujiice zdravotné problémy...

V niektorych Castiach sveta I'udia pouzivajii med a orechy len ako pochtitku. Nie je to ale obyc¢ajny dezert, je to zdzraéna kombinacia. Cudia na
Balkane vedia, ze kombinacia medu a vlasskych orechov je silnym prirodnym afrodiziakom. Tento nazor sa dedi z generacie na generaciu a v
pribehoch starsich je vzdy aj kus pravdy. Med a orechy su skutocnou energetickou bombou. ZvySuji imunitu, posiliiuji organizmus, zlepSuju
krvny obeh a zvySuju vytrvalost’. Dokonca uz aj stari Rimania pouzivali vlasské orechy pri obradoch plodnosti. Aj dnes majii Gréci med a
vlasské orechy na stole takmer kazdy den.

Kvalitny prirodny med - Pravy prirodny med je veP’mi bohaty na minerily. Okrem iného obsahuje bor, ktory pomaha Zenam produkovat’
estrogén. Med zvysuje hladinu oxidu dusnatého v tele, ktory sa objavuje pri vzruseni. Kupujte kvalitny med od drobnych vcelarov, pretoze sa na
trhu objavuje aj falosny med.

Vlasské orechy - Orechy st bohatym zdrojom tukov, bielkovin, sacharidov a dodavaji telu energiu. Obsahuju vitaminy A, B a E. Su bo-
haté na esencialne mastné kyseliny, ktoré su pre nase telo dolezité a ktoré si telo nedokaze samo vytvarat'. Nechyba ani zinok, ktory je pre mu-
zov dolezity, pretoze okrem iného upravuje hladinu testosteronu. Med a orechy sa zvyc¢ajne jedia pocas zimy, ked’ telo potrebuje viac energie .
Zda sa, ze mnozstvo uzito¢nych zloziek v tejto kombinacii zvySuje odolnost’ tela voci roznym chorobam. Tdato kombindcia medu a orechov sa
pouZivaju na posilnenie imunity uz v staroveku.

Co sa stane ak budete konzumovat’ med a orechy pravidelne? - Pomahaju znizovat' zapal, prejavujiici sa v koznych chorobach; St preven-
ciou pred virusovymi a bakteridlnymi infekciami; ZniZuji riziko Alzheimera; Udrzuju zdravé kosti; Su prevenciou pred vznikom ZI¢ovych
kamenov; St prirodnym liekom proti chudokrvnosti.

Priprava medu a orechov - Zaobstarajte si kvalitny med a orechy. Vlasské orechy dame do ¢istej nadoby a pouzijeme rovnaké mnozstvo medu
a orechov, to znamena, Ze pomer je asi 1:1. Uzivajte 1-2 polievkové lyZice denne urcity ¢as. Med a orechy st obl'ibenym prirodnym prostried-
kom na zvySenie estrogénu a testosteronu. Mali by ho jest’ Zeny a muzi, ktori maju nizke libido, alebo trpia neplodnostou.



https://domacaliecba.sk/15-cajov-byliniek-a-inych-prirodnych-liekov-na-zaludocny-reflux-a-palenie-zahy/

