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Kéazovbuky SM NITRA

rocnik VII. 7/2026

Polrok je za nami i za tohto ro¢nym rekondi¢no-rehabilitaénym pobytom v kupel-
nom zariadeni hotela Smaragd v kupeloch Dudince. Sme tam uz dlhoro¢ny navstev-
nik, no pocet ¢lenov klubu sa rapidne znizuje. Je to jednak imrtiami no i vyskou ucas-
tnickeho poplatku. Ten sme museli zdvihnut', nakol’ko sa nam uz nedari ziskavat’

z dvoch percent také Ciastky, aby sme ho mohli znizit’, tobdz, aby sme, ako bolo tradi-
ciou, konat’ dve rekondicie v roku. Som rad, Ze tradicia vecernych posedeni, ktora som
zaviedol pred tridsiatimi piatimi rokmi, pretrvava a plni funkciu mentalnej rehabilita-
cie. Kolektiv nasho klubu je vytrvaly a vda¢ny i takym sponzorom, akym je Petko
Mikulasik, ktory nasiel moznost’ v ur¢itom zdroji ziskat’ pre nas klub finan¢né pro-
striedky. Smutné na tom vSetkom bolo iba to, Ze nas opustila jeho sestricka Zuzka. Ponuka pre rodicov stale plati, no najprv
si musi dat’ do poriadku Pet’o starsi do poriadku srdietko, aby mohol absolvovat’ operaciu kibu.

Je to mozno po prvykrat, o sa rekondicie nezucastnil predseda klubu, nakol’ko absolvoval komplikovant operaciu nohy
s dlhodobym hojenim obrovskej rany.

I touto cestou sa chcem pod’akovat’ viacerym ¢lenom klubu, n najmi Dodinovi. Ktory sa mi pontkol, Ze nas, spolu
s manzelkou, dovezie do Dudiniec a na moju pripomienku, Ze je by som tam musel chodit’ do Siah na dialyzu, jeho reakcia
bola Gprimn4, Ze aj tam by ma vozil a ¢akal do ukoncenia dialyza¢ného procesu. I taki st nasi ¢lenovia klubu (klubovej ro-
dinky), ¢o ma uprimne dojalo az k slzam, i ked’ po Styroch operaciach a ukrutnych bolestiach, mi ani jedna slza nevykanula
z o¢i. ,,Ambar* (stary nitriansky vyraz — aj ked’) termin rekondicie kolidoval s d’alSou operaciou, tentokrat na srdiecku. Fy-
zicky som nebol pritomny, no dusevne som bol medzi vami a hoci som sa nezapdjal do debaty na vecernych posedeniach,
myslienky bludili medzi vami. Ani si neviete predstavit’ ako mi tiekli slinky pri predstave, ¢o vSetko napiekli naSe dievky
a ¢o vietko priniesli zo svojich zahrad. Skoda, Ze este nie je taka moznost’ ako v sci-fi filmoch, ,,teleposielat™ nielen obraz
a zvuk, ale i vone a ochutnavky.

Len pre sklerotikov, ku ktorym patrim i ja terminy zasadnuti klubu odobrené vedenim KOS Nitra:

8. September 2026 o 14,00 hodine
13. Oktéber 2026 o 14,00 hodine
10. November 2026 o 14,00 hodine
8. December 2026 o 14,00 hodine

Vas Tony
A septembrovym : Maria Detkova, Maria Duchonové, Maria Mikulasikova,

Zasadnutie nasho klububude 8. septembra 2026 o 14:00 hodine
v miestnosti KOS Nitra, Fatranska ul.
Nasa identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobo¢ka Nitra, E % E
IBAN : SK82 0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VVS/1-900/90-9642 R

Zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multiplex Nitra, ako obcasnik. Nepredajné, vyhradne pre ¢lenov Klubu SM
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 20.08.2026.

Prosim, skiiste obratit list


http://www.ksmnr.sk/
mailto:suchan@ksmnr.sk

5/4, ohi ehi cha, cha cha ..,

Chripku roznagajt Zeny. Ziadny muz s teplotou vy$$ou ako 37 °C nie je schopny vstat’ z postele a tobdZ vyjst z domu!!

Necakayj, Ze ta niekto urobi stastnym, nalej si sam!!
V dohl'adnej dobe nas ¢aka generacia babiciek, ktora nebude vediet upiect’ kolace, zato bude mat’ tetovanie minimélne na zadku!!
Cital som, ze Gréta sa pokiisila o samovrazdu. Po dvoch tyzdiioch ju nasli v utesnenej gardzi s nastartovanym elektromobilom.

Dve blondinky sleduju reklamu v televizii — Termoska udrzuje napoj v lete studeny a v zime teply.
Druha blondinka reaguje : No dobre, ale ako ta termoska spozna, kedy je leto??!!

Vycita manzelka manzelovi : A toto je zase ¢o? Ty ranajkujes pivo?!!
Manzel pokojne odpoveda : Ale coby! Ved' to je chmelové smoothie!

- Nechéapem, preco 'udia nadavaju na geneticky modifikované potraviny. V&era som si dal stehno zo pstruha a bolo vyborné!!

fn, hom, i ....

Ni¢ vas nezni€i rychlejsie ako vasa vlastna mysel’, ¢o s tym robit’. I.

Jednym z najvicsich zdrojov utrpenia v Zivote ¢asto nie st samotné okolnosti, ale sposob, akym na ne reagujte. Mnohi l'udia Ziju v neustalom
napéti, premysl'aju nad budicnostou, analyzuji minulost’ a snazia sa kontrolovat’ veci, ktoré nikdy kontrolovat’ nebudu moct. Prave tento neu-
staly vnutorny tlak postupne ni¢i psychiku, energiu aj fyzické zdravie. Mysel’ dokaze byt najvacsim pomocnikom ¢loveka, no zaroven aj jeho
najvacsim nepriatel'om. Ked’ sa zaplni strachom, obavami a negativnymi scenarmi, ¢lovek zac¢ne Zit’ viac vo vlastnych myslienkach nez v realite.
Mnohé¢ problémy potom nevznikaji priamo z udalosti samotnych, ale zo spdsobu, akym ich ¢lovek vo svojej hlave interpretuje.

Skryta sila negativneho premysPania - Cudskd mysel’ mé prirodzent tendenciu analyzovat’, predvidat’ a pripravovat’ sa na mozné nebezpecen-
stva. Tento mechanizmus kedysi pomahal prezit, no v modernom svete sa casto meni na neustale premysl'anie bez skuto¢ného rieSenia. Mnohi
l'udia opakovane prehravaju v hlave staré rozhovory, chyby a konflikty. Premyslaju nad tym, ¢o mali povedat’ inak, o mohli urobit’ lepSie alebo
ako ich vnimaju ostatni. Ini zase neustale vytvaraju katastrofické scenare buducnosti a pripravuju sa na problémy, ktoré mozno nikdy nepridu.
Takéto ,,nadmerné premyslanie” vytvara iliiziu kontroly. Clovek ma pocit, e ak bude premyilat’ dostatoéne dlho, najde rieSenie alebo zabréani
budicim problémom. V skuto¢nosti vSak vicsina tohto premyslania iba zvySuje uzkost’ a mentalne vycerpanie. Mysel” sa postupne dostava do
stavu neustalej pohotovosti. Namiesto pokoja vznika vnutorny chaos, ktory ¢loveku nedovoli oddychnut’ si ani vtedy, ked’ je vSetko objektivne v
poriadku.

Stres a jeho vplyv na telo - Psychicky stres neovplyviluje iba naladu, ale aj celé telo. Ked’ ¢lovek Zije v neustdlom napéti, organizmus produ-
kuje stresové hormony, najma kortizol a adrenalin. Telo sa dostava do rezimu ,,boj alebo titek*, akoby bolo neustale v ohrozeni. Kratkodoby
stres moze byt’ uzitocny, pretoze mobilizuje energiu a pomaha zvladat’ narocné situacie. Problém vznika vtedy, ked’ stres nikdy nekon¢i. Chro-
nické napitie postupne vycerpava nervovy systém a oslabuje organizmus. Dlhodoby stres méze spdsobovat’ problémy so spankom, bolesti hlavy,
svalové napitie, inavu, traviace problémy, zvyseny krvny tlak ¢ oslabenie imunity. Clovek sa citi vyéerpany aj bez fyzickej namahy, pretoze
mysel’ spotrebiiva obrovské mnozstvo energie. Mnohi l'udia si ani neuvedomuju, Ze ich telo nereaguje iba na realitu, ale aj na myslienky. Ak si
¢lovek neustale predstavuje problémy, nebezpecenstvo alebo zlyhanie, organizmus reaguje podobne, akoby sa tieto veci naozaj diali.

Pasca potreby kontroly - Jednym z najvécsich zdrojov Gizkosti je potreba mat’ vSetko pod kontrolou. Cudia sa snazia kontrolovat’ budiicnost,
spravanie druhych l'udi, vysledky situacii aj to, ako ich ostatni vnimaju. Problém je v tom, Ze vac¢Sina veci v zivote uplne pod kontrolou nie je.
Nikto nedokaze presne predvidat’ budicnost’, zabranit’ vSetkym problémom ani zabezpecit', aby ho kazdy mal rad. Mysel’ vSak neistotu znasa
vePmi tazko. Ked’ nema istotu, vytvara obavy. Clovek potom premyila nad kazdou moznost'ou, pripravuje sa na najhorsie scenare a snazi sa
najst’ absolutnu bezpeénost’. Taka bezpe&nost’ viak neexistuje. Zivot je prirodzene neisty a nepredvidatelny. Pokus kontrolovat vietko preto
vedie iba k d’alSiemu stresu. Skuto¢ny pokoj nevznika zo schopnosti kontrolovat’ cely zivot. Vznika az vo chvili, ked’ ¢lovek prijme, Ze niektoré
veci jednoducho ovplyvnit' nemoéze.

Karfiol a zdravie - benefity, ktoré vas milo prekvapia II.

5. Podporuje detoxikaciu organizmu - Karfiol patri medzi zeleninu, ktora je zndma svojimi detoxika¢nymi uc¢inkami. Obsahuje zluce-
niny siry, ktoré podporuju ¢innost’ pecene, a prave ta je hlavnym organom, ktory je zodpovedny za odstranovanie toxinov z tela. Tieto
latky pomahajt telu efektivnejSie neutralizovat’ $kodlivé latky. Antioxidanty v karfiole chrania bunky pred oxida¢nym stresom. Pravi-
delna konzumacia moze prispiet’ k lepSiemu pocitu vitality a energie. Karfiol je tak idedlnou potravinou pre 'udi, ktori chct podporit’
prirodzent o¢istu organizmu.

AKo si karfiol pripravit'’? - NajSetrnejsi sposob ako si pripravit’ karfiol je naparovanie. Zachovava vicsinu vitaminu C, antioxidantov aj
sirnych zlu€enin, ktoré maju detoxikaéné uéinky. Karfiol sa pri tomto spdsobe nevari priamo vo vode, takze ziviny sa z neho nevypla-
vuju. Staci 5 az 7 minut, aby zostal mierne chrumkavy a vyzivny. Pripadne ho moZete kratko povarit’ v menSom mnoZstve vody,
idealne 5 maximalne vSak 10 mintt. DIhé varenie spdsobuje vyrazné straty vitaminov, najmé vitaminu C a kyseliny listovej. Vodu z va-
renia je dobré pouzit’ napriklad do polievky, aby si vyuzila ziviny, ktoré sa do nej uvolnili. Vhodné je i pecenie pri miernej teplote. Pece-
nie je chutny spdsob, ktory dokaze zachovat’ velku Cast’ antioxidantov. Ddlezité je piect karfiol pri teplote okolo 180 °C, nie vys$sej. Pred
pecenim ho staci jemne potriet’ olejom a pridat’ korenie alebo bylinky. Prili§ vysoka teplota alebo dlhé pecenie moze znizovat’ obsah
niektorych vitaminov. Vyhodou pecenia je, Ze karfiol ziska vyraznejSiu chut’ bez potreby vel’kého mnozstva tuku.

Zapekany karfiol s cesnakom - Karfiol je tepelne spracovany Setrne, takZe si zachovava vacésinu zivin. Cesnak podporuje imunitu a ma
antibakterialne ucinky. Pecenie namiesto vyprazania znizuje mnozstvo tuku a kalorii.

Potrebujete: 1 stredne vel'ky karfiol, 3 az 4 stri¢iky cesnaku, 2 PL olivového oleja, 100 ml smotany na varenie, 2 vajcia, 50 az 70 g
kvalitného syra, napriklad eidam, gouda, parmezan, sol’ podl'a chuti, ¢ierne korenie, Stipka muskatového orieska, bylinky podla chuti,
napriklad tymian, petrZlen, paZitka

Postup: Karfiol umyte a rozoberte na mensie ruzicky. Kratko ho naparte alebo povarte v osolenej vode 5 az 7 mintit, aby mierne zmakol.
Cesnak oSupte a nasekajte nadrobno alebo pretlacte. V miske zmieSajte vajcia, smotanu, olivovy olej, cesnak, sol’, korenie a muskatovy
orieSok. Karfiol vlozte do zapekacej misy a rovnomerne ho zalejte pripravenou zmesou. Posypte strithanym syrom a bylinkami. Pecte v
rare vyhriatej na 180 °C priblizne 25 aZ 30 minuat, kym povrch jemne nezhnedne.



